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前言

　　30年以来，帮助上班族妈妈一直是我热衷的工作。
作为上班族妈妈传媒的首席执行官，我有幸和很多非凡的女人和男人一起工作，这些人都献身于把上
班族妈妈的生活变得更美好的事业之中。
凯茜&middot;格林伯格和巴雷特&middot;阿维格多二人不懈地致力于此，帮助上班族妈妈从疲于应付
当中解脱出来，去寻找生活中真正的幸福和欢乐。
　　在我们的第一次交谈中，她们用基于科学的方法说服了我，使我在一个也许看上去非常轻松的问
题上与她们立场一致。
幸福，毕竟不像我们通常视为健康问题或高效率工人的必要素质那类问题那么简单。
很多上班族妈妈被没完没了的琐事搞得精疲力尽，如果还能想到快乐的话，会视快乐为一种奢求。
很多人会说，她们总体上来讲对自己既上班又当妈妈的选择感到高兴。
总的说来，她们爱孩子，也非常爱工作。
但是，就每一天的生活而言，她们会说，压力太大，疲惫不堪，无法全身心地享受孩子或工作的乐趣
。
而且，负疚感会长期陪伴众多上班族妈妈，把她们能找到的任何一点欢乐吞噬殆尽。
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内容概要

　　紧张的工作，没完没了的生活琐事，时间和精力严重透支，压力太大，疲惫不堪&hellip;&hellip;这
就是很多上班族妈妈的真实写照。
她们爱孩子，也非常爱工作，但是工作与生活的压力让她们精疲力尽，无法全身心地享受孩子或工作
带来的乐趣。
　　本书提供的已经科学证实的实用方法，运用积极心理学把心态从贫乏转向富足，即便在最为繁忙
的时候。
也能为自己和周围人创造幸福。
　　幸福感是一种带来生机的力量，可以给生活、孩子、工作带来积极的变化。
　　研究表明：　　11年之后，积极心态使心脏病人的存活率提高了20％。
　　夫妻之间的积极谈话可以减轻15％的压力，消极谈话会增加48％的压力。
　　积极的情感促进植物性神经系统的稳定和平衡，进而会促进内分泌和免疫系统的平衡，并使大脑
运转更加高效。
　　幸福是一种世界观。
幸福与否全在于你如何选择，日常琐事当中都充满了真实的幸福。
　　负疚感是幸福的敌人。
认为在养育孩子的同时又工作会对孩子照顾不周。
同时花在工作上的时间也不如单身的同事那样多，会感到双重愧疚。
避开&ldquo;幸福陷阱&rdquo;&mdash;&mdash;不要力图成为超人妈妈、怀疑贬低自己，或把自己和工
作划等号。
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作者简介

凯茜·格林伯格（博士） 是国际公认的在领导力培训及应用积极心理学的权威，多篇文章及畅销书的
作者，非常受欢迎的演讲人及电台节目主持人。
她创立了h2c网站——首个专门从事领导力培训、构建快乐高效公司的机构。
她的座右铭 “幸福=利润”，已经成为其个人生活和全世界受过她指导的所有人的精神支柱。

 曾与马歇尔·戈德史密斯合著《全球化领导力》，与丹·贝克合著《快乐公司》，并与众多专业机构
及大师级专家合作，包括德鲁克基金会、沃伦·本尼斯、爱德华·劳勒、詹姆斯·库泽斯、汤姆·彼
得斯、米哈伊·奇克森特米海伊等。

  巴雷特·阿维格多（法学博士） 跨国律师，行政指导师，富布赖特学者。
自1995年以来，一直是埃森哲公司法律集团领导团队中的一员，帮助创立了埃森哲公司旨在提高其全
球人才及雇员工作主动性的方法。
被誉为勇于创新的培训师，在人力资源战略方面的思想领先者。
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章节摘录

　　要想摆脱愧疚，首先要重新估量自己一天在家里和单位能完成哪些事。
使你的期望合理化，并且注意将最重要的事放到最前面。
如果接待客户对你来说是最重要的事，那就先做这件事。
如果下班后与孩子在一起和锻炼身体同样重要，你可以选择下班后和孩子们一起骑自行车。
根据你的价值观理出做事的优先顺序，可能你不会去做清单上的每一件事，但却可以完成你认为最重
要的事。
如果你把陪孩子做作业放到清单的首位，你可能没有时间去做你想要的美味佳肴。
如果在工作中客户服务是你的第一要务，你可能不会有同样的时间来指导团队中的年轻人。
但是当你将自己的期望与自己而不是别人的价值观协调一致的时候，你会觉得更加和谐而且没有太多
压力。
这对于世界各地的上班族妈妈都同样适用。
　　70岁的琼对于不做饭、不打扫卫生、不急于结束&ldquo;上班族妈妈的身份&rdquo;并不感到愧疚
。
　　在阿根廷的布宜诺斯艾利斯，一个专题小组中的上班族妈妈们说，摆脱愧疚，享受工作和孩子带
给你的快乐，告诉你的丈夫或者伴侣他应该为你这个上班族妈妈而感到自豪！
　　还记得第3章提到的克劳迪娅吗？
她曾经在家里和工作中都很痛苦，她的婚姻几近破裂，直到她学会了接受自己、寻求帮助，重新对自
己的目标排序，更好地驾驭时间。
她摆脱了愧疚，欣然接受自己作为妈妈和职业女性的价值。
她意识到为了有更多的时间和家人在一起并缓解因公出差所带来的压力，自己成为公司的股东还需要
走更长时间的路。
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媒体关注与评论

　　此书给予我力量和启迪。
　　&mdash;&mdash;马库斯&middot;白金汉　　著有《现在，发现你的优势》　　令人愉悦，给人启
迪.催人奋进。
我认为这本书真正说到了点子上。
　　&mdash;&mdash;吉姆&middot;马丁　　WE电视台总裁兼总经理　　本书无论对于上班族妈妈还
是她们所在的组织来说.都是一笔财富，对于领导力无疑提供了创新性的资源。
　　&mdash;&mdash;沃伦&middot;本尼斯　　美国当代杰出的组织理论、领导理论大师　　本书充分
展示了应对挑战中的上班族妈妈们的领导能力.提供了切实可行的应对方法和案例，帮助她们做出非凡
的表现.并有助于培养我们这个社会迫切需要的未来领导者。
　　&mdash;&mdash;詹姆斯&middot;库泽斯　　美国著名管理学专家，合著有《领导力挑战》　　本
书表明快乐是构成良好领导力的要素.无论在工作单位还是在家中。
　　&mdash;&mdash;狄狄&middot;麦尔丝　　美国前总统比尔&middot;克林顿时期白宫发言人（任该
职的首位女性）对于这个新世界中的上班族妈妈来说，这是一本必读的书。
　　&mdash;&mdash;马歇尔&middot;戈德史密斯　　全球高级领导者教练领域的先驱与权威　　本书
综合了积极心理学领域的新发现.帮助上班族妈妈和她们的家人、同事有更好表现，作者以数据和真实
案例验证了在工作、生活中同样表现优异的情况下.决策和大脑功能之间的关系。
　　&mdash;&mdash;肖恩&middot;安克尔　　哈佛大学研究员.哈佛资深教员，Asplrant咨询机构CEO
　　本书给女性、母亲及她们的组织都带来了巨大的贡献.无论您是男是女.都会喜欢书中的智慧并从
中受益。
　　&mdash;&mdash;弗朗西斯&middot;黑塞贝恩　　Leader to Leader研究机构主席兼创立者
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