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《新妈妈如何重返职场》

前言

写这本书，其实是源于我自身的一场经历。前年，我因为生育而放弃了工作，时隔一年之后重返职场
，发现自己的座位上坐着另一个人，那是一张陌生的面孔。老板笑眯眯地给我分派了新工作：去
做HR吧！    于是我遵从上司指令，做起了HR，从陌生到熟练，中间经历了一系列的学习、钻研过程
，也吃了不少苦头，受了不少批评。这些都不算什么，最要命的是我的小女儿在我工作的时候生了一
场病，一边惦记着孩子，一边还要努力熟悉工作，那种滋味现在想想都觉得心酸。后来我在工作中也
接触到了许多和我一样在产后重返职场的新妈妈，发现大家也有着许多的困惑。    遭遇“产假后休克
”怎么办？    我已经很忙了，该怎样抽出时间去维系人际关系？    怎样实现工作和家庭之间的平衡？   
压力大、任务重，怎样才能让我的情绪好转？    面对竞争，我该怎样利用自己的优势胜出？    重返职
场的新妈妈，已经不可能像生孩子前那样可以随时加班，有使不完的精力，面对这些实实在在的困难
，该怎样解决呢？根据自身经验，加上在工作中接触了解到一些成功或者准成功的职场妈妈们应对困
难采取的方法技巧，我终于有了写出这样一本书的素材。    怎样调整自己的状态？    ——早做思想准
备，时常和同事沟通，在产后一个月开始努力瘦身⋯⋯    工作忙碌、压力大的时候怎样缓解？    ——
给自己找个帮手，调整职场生物钟，让自己以饱满的精神开展高效工作⋯⋯    和其他人相比，我时间
少、精力不足，该怎样弥补劣势？    ——利用SW0T分析法重新审视自己，看清自己的优势，确定发展
方向，给自己做个重新的定位⋯⋯    现如今，男主外女主内的命题早已过时，新妈妈产后重返职场也
已经成了一种必然趋势。职场妈妈们想要更好地兼顾事业和家庭，照顾好孩子又做好工作，就从阅读
本书开始吧！    在阅读中，准妈妈和新妈妈们在阅读一个个精彩的案例、学习一个个职场技巧的时候
，等于给自己上了一堂最关键的职场课，在不断地学习和分析之中，你的职场之路也会随之渐渐清晰
起来。
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《新妈妈如何重返职场》

内容概要

结婚生手——每个女人都不可回避，也是女人人生中最幸福的使命之一。但是，产假过后重返职场对
女人而言却是一道坎儿。新妈妈重返职场时面对的压力和挑战堪比毕业生找工作。首先，工作环境和
自身角色可能已经发生改变，会面临与帜场脱节的危机。其次，能否在短时间内习惯并胜任眼前工作
，做到工作家庭两不误也是个问题⋯⋯那么，女人该如何平稳地迈过“复出之路”，华丽转身，兼顾
事业与家庭，并迎来事业的新高峰？《新妈妈如何重返职场》就来为当蚂的女人支招：重返职场需要
做好哪些准备？重返职场后，又该使出哪些必杀技？
    卢东杰编著的《新妈妈如何重返职场》对新妈妈重返职场之路进行系统规划，让新妈妈以更好的状
态和形象重返职场，达到事业新高峰。
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《新妈妈如何重返职场》

作者简介

卢东杰 资深传媒人与广告人曾在《沈阳晚报》等多家媒体任职，也是一位职场新妈妈。其文笔真诚幽
默，贴近现实，长期关注职场女性在工作和生活中的困惑。在新妈妈重返职场这个话题上，能够结合
自身经历，给广大职业女性们提供切实可行的建议和指导。
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《新妈妈如何重返职场》

书籍目录

第一章 重出江湖，找回自信——新妈妈跨越重返职场几道坎／1   避免“产假后休克”，思想准备不可
少／2   “再世为人”竞怯场：心有多大，舞台就有多大／6   “出关”后职位被顶替：像新人一样迎头
而上／9   月子大补走了样：重拾美丽从瘦身开始／12   男主外，女主内：不要为已经OUT的命题买单
／16 第二章 走出困惑，融入工作——以最佳的姿态走进职场／20   孩子是天使，不是你们烦恼的开始
／21   拒绝生活“平淡如水”：你的人生你负责／25   有空儿多和同事沟通，架起家庭和公司的桥梁
／28   工作不是苦役，你是为了幸福而努力／32   潇洒工作，别太计较得失／36 第三章 调整状态，转
变角色——从妈妈到白领的华丽变身／40   保持形象才能给人留下好印象／41   找个帮手，调整“职场
生物钟”／45   克服“职业倦怠”，为自己加油／50   EQ大提升，工作中拒绝情绪化／54   摒弃碎碎念
，坚决不当“祥林嫂”／59 第四章 放大优势，弥补不足——新妈妈的职场劣势大逆转／63   保持活力
，别失了精气神儿／64   “SWOT分析”：发掘优势规划前程／69   把对孩子的热情带到工作中／73   
带孩子“带”出来的耐心和责任感／了8   从细节做起，从琐碎妈妈到铿锵玫瑰／83   职场妈妈更懂得
感恩的智慧／87 第五章 及时充电，不能断层——新妈妈用学习赢得认同／91   生个孩子傻三年？充电
，给自己加足马力／92   做个听风者，随时关注业界动态／96   保持空杯心态，不断补充新能量／100   
以谦卑的姿态向他人学习／103 第六章 提高能力，业绩为王——新妈妈重返职场杀手锏／107   再也没
有比“业绩”更所向披靡的了／108   关键是把问题搞定／112   岗位竞争，在竞争中赢得进步／117   别
一个人扛着，懂得“借力打力”／121 第七章 升职有道，跳槽有方——升职VS跳槽，你的选择你做主
／125   先升值，再升职／126   能力不是升迁的唯一因素／129   不晋则“跳”？对面的风景不一定更好
／132   跳槽不是将过去的路堵死／135   离职前，别破坏自己的敬业形象／1'39 第八章 经营人脉，步步
为营——30岁前靠自己，30岁后靠交际／142   职场妈妈，努力经营自己的人脉圈／143   欲取必先予：
跷跷板互惠原则／147   用你的耳朵曝光别人的痛苦：倾听就是最好礼物／151   邀请朋友们到家里做客
／155 第九章 学会减压，笑对职场——新妈妈常备的心灵救护箱／158   小心心理病症：别做亚健康妈
妈／159   心理失衡？给自己一点补偿吧!／163   耳朵缓解压力：音乐赶走精神疲劳／166   用嘴倾泻你的
烦恼：心理呕吐法／169 第十章 顾好家庭，安心工作——新妈妈用兼顾缔造双赢／172   懂得统筹的艺
术，工作与孩子两不误／173   家里也有好资源：不能让老公做甩手大爷／176   工作时刻，让那些家长
里短见鬼去吧／179   一张一弛，学会忙里偷闲／183   不开小差，专心工作之后好好享受当下／187
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《新妈妈如何重返职场》

章节摘录

避免“产假后休克”，思想准备不可少    产假很快结束了，郑洁迎来了她三个月产假之后的第一个工
作日。那天早上，郑洁早早就起了床，飞快地吃完早餐，对着镜子里的自己说了声：加油！然后拎着
手袋就出了家门。看到这里，也许你觉得郑洁第一天上班的状态很好，其实，这套准备工作郑洁已经
做了一个星期了。    在坐完月子的两个多月里，郑洁每天面对的是哭闹不休的小宝宝、做不完的家务
事、看不完的肥皂剧、睡不完的回笼觉⋯⋯天明到天黑，她的生活可以用四个字来概述：浑浑噩噩。
这样的生活让她苦恼并快乐着，当然无论怎样，上班的日子一天天都在临近了。当日历提示她距离上
班只有一个星期的时候，郑洁的心里开始慌乱了起来。她的身材早已不复当初的曼妙，看着微微隆起
的小腹和缠绕腰间的“游泳圈”，郑洁的心情跌到了谷底。哎！为什么自己不曾努力减肥呢？再翻翻
衣柜，孕前的衣服根本穿不上，孕后的衣服却又太过肥大，郑洁一屁股坐在地上，欲哭无泪。这时候
偏偏小宝宝又哭闹起来，郑洁觉得自己简直变成了世界上最悲惨的人！    幸运的是，在家人的鼓励下
，郑洁重新振作了起来，旧衣服不能穿了就去买新的，把自己的心理调整到积极的状态，然后不断地
提醒自己马上要工作了！要振作！要精神！就这样，第一天上班的郑洁这才有了短时的精神焕发。    
如果郑洁能够一直保持在出门前的状态当然万事0K，但是很遗感，在进入公司的第一分钟，她的状态
就发生了变化。她试着像从前一样跟同事们打招呼，但是很显然，他们之间已经有了隔阂。更糟糕的
是，整整一天她都感觉昏昏沉沉，身体疲乏得好像刚做完什么重体力活，加上惦记着家里的宝宝，所
以无论领导、同事说什么她总是反应慢半拍。有时候看看那些刚进公司的小姑娘，郑洁觉得自己好像
完全和这个世界脱了节，同事们讨论的新项目、新名词自己几乎是一无所知。郑洁开始怀疑：难道自
己真的也应了那句老话“生个孩子傻三年”？    其实，郑洁的这种情况，在产假结束之后重新回到职
场的新妈妈中是十分普遍的，她们不是傻，也不是能力退化，而是患上了典型的“产假后休克”。    
什么是“产假后休克”呢？我们先来听听专家的说法：    所谓“产假后休克”。，指的就是新妈妈在
结束产假重新回到工作岗位之后，由于外部环境和自身环境的变化，身体和精神状况都处于消极状态
的情况。新妈妈患上“产假后休克”会出现短时期内因不能适应工作而产生的沮丧、自我否定、易怒
等情绪。之所以会出现这种情况，主要原因是产妇恢复工作的时间过早和脱离工作信息时间太久。    
当然，“产假后休克”的症状会随着时间慢慢减淡甚至消失，但是在这段时间里被问题困扰的新妈妈
的日子却过得苦不堪言。这种生活打击着新妈妈重返工作的自信，也影响着新妈妈工作的状态。更严
重的是，如果新妈妈不能处理好这种情绪，它更有可能会被带到家里，影响到她们的家庭生活。所以
有些思想准备工作，新妈妈们一定要早早做好。    1．必须清楚地认清一个事实：重新进入工作状态，
你不可能很快就变得像以前一样得心应手    青青产假结束后回到公司——一家互联网技术公司，虽然
还是原来客户服务的岗位，但刚开始工作就发现了很多自己没了解过的新概念，和客户洽谈的时候也
磕磕巴巴，自己都觉得没有底气。青青觉得很沮丧，自己落伍了吗？还能驾驭这份工作吗？女性在经
历几个月的产假后，由于一心关心宝宝，便很少对工作方面的信息和知识上心。而某些行业，信息更
新的速度非常快，也许一个星期不接触相关知识，就会觉得有些陌生。更何况一个漫长的产假呢。    
女性在休完产假回到岗位时，不要奢望自己还和休假前一样对自己的工作无比熟练，是行业的佼佼者
，在这个人才辈出的社会，你可能早已被“拍在沙滩上”了。摆平心态，抱着重新学习的心态与想法
，那么在面对挫败的时候，新妈妈会淡定很多。    2．必须从心理上接受自己：外貌、体形上的改变只
是暂时的，请首先接受自己的改变    莲妮在怀孕前是远近闻名的大美女，老公对她是一见钟情，在公
司她也是公司的形象代言人，每次公司有什么活动，莲妮总是担任主持人之类的角色。后来有了宝宝
，她便待在家安心带宝宝，不知不觉三个月的产假过完了，莲妮翻出以前的衣服，一穿才大吃一惊，
发现自己已经失去了原来曼妙的身材，细细地端详镜子里的自己，脸颊已经微微地鼓起来，原本一头
乌黑的长发因为无暇打理已经剪短，照照镜子，看一下，整个一家庭妇女的形象。眼看上班的时间就
要到了，莲妮硬着头皮梳洗打扮了一下，找了件还算可以穿的衣服，匆忙赶到了公司。可想而知，莲
妮这一天要面对同事们怎样的惊诧的眼神。    其实，女性在生完小孩以后身材难免走样，每一个准备
要小孩的女性都要做好这样的心理准备：我可能会因为生宝宝失去曼妙的身材，或许还会因为长妊娠
斑失去美丽的容颜，好长时间无法恢复，但是我愿意为亲爱的孩子付出这一切。如果能做好充分的思
想准备，就算到产假结束，你还是没有恢复从前的美丽，但是至少在面对别人惊诧的眼神时，自身感
觉更多的是淡定与从容。    3．你需要强迫自己进入工作状态：将家庭和工作分离    重新回到工作岗位
的明雅觉得自己仿佛成了一台连轴转的机器。她每天不但要应付繁忙的工作，回到家之后还要处理繁
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《新妈妈如何重返职场》

重的家务。洗衣服、做饭、清理房间⋯⋯好不容易忙完这一切，沾枕头刚睡着，宝宝开始哭了，原来
是肚子饿了⋯⋯明雅觉得自己快崩溃了。    其实，明雅所面对的问题也是许多步入职场的新妈妈都在
面对的问题：在拥有孩子以后，要把精力一分为二，一方面工作上不能被落下，另一方面还要照顾家
庭和孩子。这对于那些刚刚恢复工作的新妈妈而言，难免会感受到巨大的压力，原来就不怎么宽裕的
时间忽然被压挤得更少，这让很多初返职场的新妈妈力不从心。遇到这种情况，新妈妈一定要把自己
的困难告诉家里人，让丈夫或者孩子的祖父母、外祖父母静忙分担一些家务，如果不行，就请一个钟
点工吧！千万不要让家庭里的鸡毛蒜皮影响到你的工作，否则你的生活将变得如同一团乱麻。P2-5
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编辑推荐

现如今，男主外女主内的命题早已过时，新妈妈产后重返职场也已经成了一种必然趋势。职场妈妈们
想要更好地兼顾事业和家庭，照顾好孩子又做好工作，就从阅读卢东杰编著的《新妈妈如何重返职场
》开始吧！在阅读中，准妈妈和新妈妈们在阅读一个个精彩的案例、学习一个个职场技巧的时候，等
于给自己上了一堂最关键的职场课，在不断地学习和分析之中，你的职场之路也会随之渐渐清晰起来
。
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精彩短评

1、很不明白这样的书怎么能出版？内容肤浅，多数是网络上袭来凑字数的，比如47、48、49页码竟然
是网络上一直在传的什么时间身体哪个部位在排毒~~这是我买过的最浪费钱的一本书。
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