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内容概要

本书是为双薪父母量身定做，提供全方位育儿指导的图书。
它旨在通过对双薪父母与小孩分离时的情绪心理分析，解读孩子的焦虑感与疑惑，并为“忙碌的双薪
父母怎样教养出快乐的孩子”这一问题提供了多种行之有效的解决方案。
全书共分为11章，即“前言  短暂分离是为了美好的未来”、“第一章  双薪父母的挑战”、“第二章  
消除分离焦虑”、“第三章  孩子的疑问”、“第四章  建立亲自互动网”、“第五章  当你无法陪伴生
病的孩子”、“第六章  晚上无法准时回家”、“第七章  错过孩子的重要日子”、“第八章  出差的时
候”、“第九章  保持情绪稳定”，以及“第十章  陪伴，给孩子留下美好回忆”。
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书籍目录

◆目录◆
前　言　短暂分离是为了美好的未来
第一章　双薪父母的挑战
无法陪伴孩子
孩子的分离焦虑
因分离而情绪低落
因工作而有罪恶感
该不该留在家里
觉得自己不像个父母
第二章　消除分离焦虑
克服分离焦虑
强烈的依赖行为
孩子的分离焦虑情绪
父母的分离焦虑情绪
轻松面对教养
第三章　孩子的疑问
你为什么要出门？

找出孩子真正的忧虑
你要去哪里？

带孩子参观你工作的地方
我可以和你一起去吗？

不能一起去上班的理由
你什么时候回来？

建立孩子的时间概念
教导孩子认识时间
你不在时，谁陪我呢？

第四章　建立亲子互动网
善用电话传情意
行动电话无距离
电脑即时通
视讯
电脑与网路的使用
用录音传递关怀
为孩子录音
请孩子为你录音
用信件表达温暖
创意的书信传情
建立“家庭互动站”
家庭互动站的五大功能
第五章　当你无法陪伴生病的孩子
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事前的准备
孩子的健康照护箱
下班回家时发现孩子生病了
让生病的孩子感到舒适的方法
孩子还在生病，但你必须出门⋯⋯
在远地也能安慰家中生病的孩子
意外状况的预防
在意外发生后
无法陪孩子去看病
孩子患有慢性病
让孩子接受你无法在场陪伴
第六章　晚上无法准时回家
错过晚餐时间
煮夫或煮妇缺席
亲子晚餐
偶尔缺席晚餐
长期缺席晚餐
家事谁来做
当“值星官”不在家时
监督孩子的课业
不在家时也能监督孩子的作业
第七章　错过孩子的重要日子
如何告诉孩子你无法出席
诚实告诉孩子你的状况
捕捉珍贵时刻
拍下珍贵画面
写下珍贵画面
画下精彩时刻
活动当天对孩子表达关怀
释放罪恶感
结束工作返家后
返家后的适时关怀
错过孩子的生日
预先庆祝孩子生日或重要家庭日的方法
错过孩子重要日子的应变之道
第八章　出差的时候
成立“联络基地”
建立联络基地的方法
联络基地的活动
利用地图做活动
出差前的预告
打包行李
为孩子设计“打包行李”的活动
打包记忆
出门前向孩子道别
出差时的联络方式
出差期间的感情联系
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收集免费的纪念品
结束工作返家
身心俱疲返家时
重回正常的生活轨道
第九章　保持情绪稳定
评估你的情绪
触发情绪的原因
触发情绪的时间
评估问题
学着放心
面对问题，正向思考
第十章　陪伴，给孩子留下美好回忆
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