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《我要做个好妈妈》

内容概要

《我要做个好妈妈》介绍了在育儿的过程中有太多的细节可供探讨，给大家支招解决问题、探讨技巧
的书籍也有很多。可是究竟怎样养育孩子才能算好呢？我是一个高龄产妇，生了孩子之后，便踏上了
这条战战兢兢、患得患失、软弱无助又大义凛然的育儿之路。我曾发愿要做个好妈妈。因为太过珍惜
这唯一一次的育儿机会，因为太害怕失败，又太憧憬成功，我就和几个姐妹成立了一个互帮互助的组
织，来分享经验，缓解焦虑，抱团取暖，互相打气，一起向着美好前进！ 
逐渐地，在不断尝试着回答“如何养育孩子才能算好”的过程中，我们发现彼此所经历的困惑、焦虑
、不安是如此的相似。同时也逐渐认识到，去回答这个问题本身就容易掉进这样一个陷阱：站在父母
的立场上，替孩子做决定，这是一件非常不靠谱的事情，这不仅会使父母陷入无尽的焦虑中，也会使
孩子失去对自己生命的感知和把握能力。 
如果妈妈们能放下焦虑也放下期待，满心欢喜地接收这个经由自己身体而来的小生命；能够全然相信
这个小生命是来成就他自己的独特人生的；能够以放松的心态来观察孩子，及时提供给孩子他们所需
要的帮助，那么，妈妈们会发现，当个好妈妈原来可以如此简单！ 
我的这《我要做个好妈妈》，就是讲妈妈们怎样克服焦虑，放下过度的期待，一步步去发现和培植起
自己心中的这份信任。育儿即是育己，当我们唤醒了心中本来就有的那种简单的信任的力量时，我们
就会发现，在帮助孩子成长的过程中，家长也在成就自己的生命。而孩子就是我们生命中最好的礼物
。
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《我要做个好妈妈》

作者简介

　　海文颖，浩途家长俱乐部创始人，一位8岁男孩的妈妈。积极投身公益的育儿教育事业，受邀前
往多家机构，幼儿园进行演讲，“如何培养孩子领导力”，“三岁看大”，“帮助孩子面对情绪”等
话题受到热捧。长期致力于亲子沟通的实践，提倡“爱不需要理由，爱需要方法，只有你自己才是孩
子的教育专家”；倡导“育儿即是育己”，鼓励更多父母因着育儿走上心灵成长之路，做最好的自己
，和谐家庭，贡献社会。
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《我要做个好妈妈》

书籍目录

孕育
这个小生命选择了咱家(孕期)
你就这样来了　
　没想到有心栽花花不成，完全不抱希望了，却受孕了！
江湖地位拱手让人　
　人在职场行走，永远都是你更需要施展才能的平台，而不是平台更需要你。
准妈妈联盟　
　别人的经历是故事，发生在自己身上那才叫惨痛。
婆婆来了　
　本来就是陌生人，突然地生活在一起，还要分享同一个男人的爱，天敌啊！
我强吧？！　
　在职场上，想推行一种想法，必须要寻得老板的支持！
我唯有这样迎接你的到来(生产，坐月子)
经历唐筛高危　
　不管孩子是什么样，我都认了！
同一天出生　
　顺着老婆的心意，就是对孩子好。
我是一弱小动物　
　家里有个孩子，有多少人都能派上用场。
你也产后抑郁吗　
　产妇在生理上本来就内分泌失调，再加上心理上的紧张、疑虑、内疚、恐惧等因素，心灰意冷的时
候还真有可能就想不开了。
抱团取暖　
　每个妈妈都会焦虑，自己独处时特别容易钻牛角尖，把问题越想越严重。
育儿即是育己
重返职场(4个月)
白领妈妈重出江湖　
　职场只争朝夕的紧迫感扑面而来。
鱼和熊掌难兼得　
　开始投入工作了，就全身心地投入吧，不要再坚持母乳喂养了。
正是咿呀学语时　
　语言并不仅仅是说出来的那点东西。
我还是那个女强人　
　只要像婴儿一样张开全身的每个毛孔，就肯定能融进去。
你引发我去看生命如何渐进(7个月)
爱是从上往下的流淌　
　你是你家族能量延续的一个点。你会不自觉地按照你爸妈养育你的模式来养育你的孩子。
我渴望没有瑕疵的爱　
　女人真是奇怪的动物，对老公蛮横不讲理，对孩子却春风细雨。
我就一踏踏实实干活的命　
　不要剥夺孩子工作的权利，小儿科的事儿就要让小孩儿自己摸索着做。
原来我被禁止也被驱迫　
　禁止令：不要做自己。
　驱迫令：要更努力！
生命的本质在于付出加创造　
　懂得了孩子的养育之道，其他一切都不在话下了。
我要做个好妈妈(10个月)
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《我要做个好妈妈》

创建妈妈会　
　蹲下身子来，当我们和孩子一样高的时候，才能真正理解孩子的视角，接纳孩子的感受。
授权等于信任加支持　
　儿子就这么从精品原装变成个有裂缝的人了。
爱需要方法　
　爱不需要理由，爱需要方法。我们需要用恰当的方法让家人感受到爱。我们表达爱的能力是需要锻
炼的。
我要规划你的成长路线　
　别忙着把咱没有的东西给孩子，咱们先把咱有的给他呗。
也许追求正确本身就是个误区　
　你越不想让孩子小气，恐怕孩子越没法不小气。越强迫孩子分享，孩子越抗拒分享。
育己即是育儿
人比人气死人(1岁2个月)　
　一个小狗在追着自己的尾巴跑，狗妈妈问它，你在干什么呢？小狗说我在追逐幸福。狗妈妈笑了，
说幸福不是这样追到的，你只要昂首挺胸往前走，幸福就会跟着你！上大学不过就是那个狗尾巴而已
，不值得去追的。
规划vs不规划(1岁8个月)　
　跟随孩子成长的脚步，在他需要时随叫随到。就像导航仪，随时可开可关，而且导航仪从来不谴责
你走错了，它只会在当前的位置下，客观地告诉你要到达你的目的地应该怎么走。
一切改变从醒觉开始(1岁10个月)　
　夸奖呢，也会变成一个陷阱，不断地说孩子你真棒，似乎孩子做什么都是为了获得你的夸奖，生生
地安了一个外在的理由，用他尊剥夺了孩子建立自尊的机会。
从“知道”到“做到”(2岁)　
　是我的谁都拿不走，不是我的我也抢不过来，所以不如就完全放松下来。人生就是在修炼从知道到
做到。
放松下来才能有敏锐的感知(2岁6个月)　
　心态放松下来，可以做更多的事情。选择了就意味着包容。
只要能让你成为你自己(2岁8个月)　
　每个孩子都有他自己的生命密码。生命无法做到停滞不前，孩子要想成长为他自己，只有通过不懈
努力这条必经之路。爱他如他所是，爱他就要允许他成为自己。
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《我要做个好妈妈》

章节摘录

版权页：   插图：   孕期 这个小生命选择了咱家 你就这样来了 北京，东四环旁边，在一户白领人士云
集的高档小区中的四居室内，此时时钟的指针已经指向晚上九点，李梅梅刚刚与美国人和日本人开完
一个国际电话会议。 梅梅向后仰靠在电脑椅上，两臂交叉用手揉了揉发酸的肩膀，顺手拿起一瓶润眼
液向干涩的双眼中滴了两滴。她就职于一家外企，做ERP软件的项目实施，这段时间起早贪黑的，瓜
子脸都变长了，一双大眼睛挂上了重重的黑眼圈。然而现在她眼睛虽闭着，脑子却没闲着：日本的业
务这么复杂，对当前的系统设计挑战很大，偏偏美国人还自以为是地认定现有的系统能够很容易地满
足日本人的需求，完全听不懂日本人Yes背后的But。 “嗨，你成铁人了？不吃饭吗？”书房的门被骤
然推开，老公张中博浑厚的男低音在耳边响起， “我晚上煮了速冻饺子，锅里还有一些，你要不要吃
点儿？” 梅梅眼睛也没睁开，就不耐烦地答道： “我没胃口。” 半晌没听到回音，猜想老公还站在
门口，梅梅又甩了句： “你今晚是不是又上网偷菜聊天来着，你就不能干点儿正事儿？！”却没人搭
腔。 梅梅睁眼扭头一看，老公已悄然离去。于是她扬声道： “别装没听见！你多干些正事儿，我就
不用这么累死累活地打拼了！”一如既往，没听到张中博的回音。 六年前，梅梅和张中博是同事，都
供职于北京一家民营软件研发企业。公司内不允许夫妻两人同时就职，所以一结婚，梅梅就离职了，
随后她奋力跳槽进了这家500强9b企。当时梅梅的英语口语水平几近于零，到后来她被提升为高级项目
经理，拥有了独立的办公室，成为了公司内唯一一名参与国际项目的中国组员，期间付出的努力已非
常人能及。俗话说，经济收入决定家庭地位，被提升后，梅梅的工资已经高出张中博四倍以上，所以
她现在说话多是祈使句，气场强大得在家走路都带风。因晚上经常要开国际电话会议，现在她和丈夫
处于半分居状态。在四室两厅两卫中，她占据着带独立书房和卫生间的主卧。女人当自强！梅梅心里
有点酸酸地给自己打着气，坐直身子，准备动手写下日本项目的问题和对策。可突然，她胃部涌上一
阵焦灼的烦恶之感，梅梅伸手去取书桌旁常备的饼干，但是已经来不及了，她忙冲进卫生间，趴在洗
漱台前使劲地干呕着，胃里翻江倒海，最终吐出了一些黄绿色的胃液才觉得舒服了些。梅梅长长地舒
了口气，打开水龙头，冲刷掉污物。
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《我要做个好妈妈》

媒体关注与评论

我仔仔细细品味过3次《我要做个好妈妈》。每次阅读，我都有不同的感受，不同的收获。    玉冰    畅
销书《正面管教》译者    这是一本很好看的故事书。在精彩的故事情节中，处处渗透着育儿即育己、
挣扎即成长的理念。    苏小妹    国际华文蒙台梭利协会理事长    北京伊顿国际教育集团的教学与培训
总监    如果你和我一样，已经觉醒却时不时的偶露狰狞，那是因为我们还在路上，在这条艰难的路上
，我们需要有人和我们一起分享、承担。    高琳
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《我要做个好妈妈》

编辑推荐

《我要做个好妈妈》由身心灵成长作家张德芬倾情推荐，职场妈妈身心灵成长历程之作。 作者是浩途
家长俱乐部创始人，是将畅销书《如何说孩子才会听，怎么听孩子才肯说》推荐给国内读者的人。在
创办浩途家长俱乐部的5年过程中，她接触了大量的父母，阅读了大量关于教育和心理辅导类的书籍
，在得到非常多的人生启示和感悟的同时，看到了太多父母在育儿过程相似的焦虑和困惑。《我要做
个好妈妈》不再探讨那些育儿的技巧和方法，而是能够真正帮助父母放下心理上的焦虑和期待，从心
灵层面全然相信孩子对自己生命的感知和把握，放松心态来观察孩子，并给予支持和帮助，以成就孩
子和自己独特的人生。
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《我要做个好妈妈》

名人推荐

我仔仔细细品味过3次《我要做个好妈妈》。每次阅读，我都有不同的感受，不同的收获。 ——玉冰  
畅销书《正面管教》《与神对话：献给青少年》译者 这是一本很好看的故事书。在精彩的故事情节中
，处处渗透着育儿即育己，挣扎即成长的理念。 ——苏小妹 华文蒙台梭利国际协会理事长 曾任北京
伊顿国际教育集团教育与培训总监 如果你和我一样，已经觉醒却时不时地偶露狰狞，那是因为我们还
在路上，在这条艰难的路上，我们需要有人和我们一起分享、承担。 ——高琳 丽人商会主席
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《我要做个好妈妈》

精彩短评

1、内容很一般，没什么出彩的
2、《我要做个好妈妈》这本书很好，如果在做妈妈前能看到对育儿很有帮助。值得看。
3、只能说我级别高了，看这种书觉得，呵呵，段数太低。
4、温馨的育儿经验，值得妈妈们好好看看
5、看妈妈们的经历，让自己轻松不少，有些焦虑是每个妈妈必有的过程。
6、看了以后，情绪得到很大释放，原来自己并不孤单
7、看到介绍和评价觉得不错，宝宝出生前一定好好预习一下。
8、很好看的一本书，说是育儿书，还不如说是一本自传体小说，收到书我迫不及待2天就看完了，很
受启发，不管是育儿还是自己的事业态度上，现在已借给同事看了，期待续集。
9、远没有书上的几个序言所说的那么精彩。说是小说吧情节很一般，里面硬生生地加进去浩途俱乐
部，很象蹩脚的俱乐部植入广告；说是育儿书吧，每个阶段其实写的也很笼统。对于看过不少育儿书
的人来说这本书没什么意思。完全没有经验的可以当个消遣看看，不知会不会有所收获。
10、当一个女人升级为一位母亲,其实就迎来了她脱胎换骨的时代,孩子在成长 母亲也在经历第二次成
长. 买了两本, 一本送给了刚做妈妈的嫂子,她说自己非常喜欢这种把细腻的感受和丰富的知识蕴藏于小
说中的形式,这本书就放在床头,每天都会看. 还有一本书我自己留着,先学习借鉴一下,预备做个好妈妈 !
11、不错，可以看看～
12、很不错的书，对我很有用
13、看过了太多的育儿书，但是看育儿小说还是头一次。把枯燥的理论和方法用细腻的笔触描绘出来
，真不是件容易的事儿，但是这本书做到了。不过我知道真的不容易，5年的时间来打磨一本书，如
果不是极度的爱与信念，如何能做到呢？

向很多人推荐过《如何说孩子才会定，如何听孩子才肯说》，因为它解决了我的大问题。但是今天才
知道是作者把这本书带入中国并且第一个组织读书会来宣讲实施这本书，心中真的感动。感动于作者
的真诚，更折服于作者经过了很深积淀的的育儿理念和方法。

好书要慢慢品，继续品！
14、是一个有心的妈妈。我总以为所谓家庭教育类的好书，首先作者本身起码做过成功妈妈，在培养
自己孩子父母是很成功的，愿意拿出自己的经验分享就是可以可以产生共鸣的。比如尹建莉的《好妈
妈胜过好老师》，刘称莲的《陪孩子走过小学六年》《陪孩子走过高中三年》就是成功的经验分享，
他们都有成功的经验来分享，至于理论方面的书，道理都明白。
15、是我喜欢的节奏
16、买来送给同事的
17、这本书我一口气读完，感觉一般，好像没写完。
18、养育孩子的过程就是妈妈自己成长的过程，所以要不断学习不断充实自己
19、关于家庭教育和亲子关系的培养，正在仔细学习中。
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《我要做个好妈妈》

章节试读

1、《我要做个好妈妈》的笔记-第178页

        爱的语言：有质量的陪伴，肯定的语言，身体接触，服务，礼物。每个人习惯接受和付出爱的语
言是不同的。当我们付出爱的时候，要给予对方能够接受到的爱。
爱不需要理由，需要方法。

2、《我要做个好妈妈》的笔记-第214页

        幸福不在彼岸，幸福在每天的生活中。幸福不是目的地，而是当下的每一刻。

管教孩子要放下些焦虑和期待。

做孩子的导航仪，但何时开启，取决于孩子。

3、《我要做个好妈妈》的笔记-第1页

        Q
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