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（一）2600万妈妈关注，年糕妈妈李丹阳写给80后、90后父母的新生代育儿指南。

（二）无数的用户留言都把育儿比作一场战争，如何调动爸爸的热情一起带娃，告别丧
偶式育儿？如何组建一支带娃团队，让老人、爸爸跟你步调一致？作为全职/职场妈妈
，怎么在当个好妈妈的同时，还能不断的自我成长？有了学区房，孩子未来就一定会成
功吗？

（三）育儿中要把80%的力气用在维护亲子关系上，这本书要告诉大家的，不仅是如何
聚焦亲子关系，也是怎么让妈妈们找回自己。对于孩子来说，他需要的是更温柔的妈妈
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看到他、更平静的妈妈接纳他、更积极的妈妈带领他。所有妈妈都请先记住这一点
:只有和自己达成和解，才能养育更好的孩子。

作者介绍: 

“糕妈”李丹阳，二胎妈妈，年糕妈妈品牌创始人，母婴领域最具影响力的KOL。她写
的东西，2600万人在看。

见识许多不科学的养育方式，体会过当妈种种焦虑，这位浙江大学临床医学硕士，要给
妈妈蹚一条从容育儿的道儿。

凡事，抓住了本质，才能从容。

比砖头还厚的大部头育儿书本、医学典籍；英文/日文/德文等等卫生组织文章；每天上
千条的读者留言；外加和儿子的朝夕相处、身体力行经验——5年寒暑，李丹阳把这些
死死攥在手里，只看到一句话：良好的亲子关系，是育儿的本质。

李丹阳告诉宝妈们，把心放肚子里，亲子关系处理好了，事半功倍！

可是，育儿方方面面这么多事儿，“本质”这种话岂是可以随便断言的？

亲子关系那么好弄吗，怎么才能处理好？

这个，看完这本书您就明白了。

李丹阳创办的“年糕妈妈”APP是国内最具影响力的育儿APP之一。

年糕妈妈品牌曾荣获2018年品牌影响力在线教育机构、腾讯最具价值自媒体、微博十
大影响力母婴育儿机构等奖项。

目录: 自序：养孩子，你真的不用那么焦虑
序章—好的亲子关系让孩子受用一生
1.1为什么育儿会成为一场战争
1.2育儿的本质，就是维护一段亲子关系
1.3说再见时，自驱力是你唯一能给孩子的行李
工具·育儿金字塔
第二章 怎么做亲子沟通才最高效
2.1 爱发脾气的孩子，才不是被惯坏了
2.2中国家庭的育儿僵局，就是缺少尊重
2.3 如何让孩子对你无话不谈
2.4别给孩子贴标签
2.5 你自以为是的唠叨，其实会害了孩子
2.6安全感够了，孩子的表现就好了
工具·分离焦虑处理流程
第三章 告别吼叫，让孩子主动合作
3.1孩子为什么不听你的话
3.2 立规矩不是为了惩罚孩子
3.3别嫌孩子烦你，是你在烦孩子
3.4分房睡，孩子走向独立的第一步
3.5学会花钱，是孩子的一种重要能力
3.6大人越放松，孩子越合作
3.7性教育不会太早，只会太晚



工具·家庭惯例表
第四章 如何培养一个高情商孩子
4.1孩子情商高，是因为知道你爱他
4.2 自由的孩子才自律
4.3 有了小爱好，内向孩子自信了
4.4现在输不起的孩子，长大也赢不了
4.5懂得感恩，从教会孩子珍惜开始
4.6关于共情，我们到底做错了什么？
4.7为什么要让孩子理解死亡
4.8接纳孩子，他就是独一无二的
工具·家庭树和聊天工具
第五章 高质量陪伴的秘密武器
5.1亲子阅读——再忙也不能少的10分钟
5.2放下手机，才能陪好孩子
5.3一起运动，养育自信、快乐的孩子
5.4一起旅行，是亲子关系的急救包
5.5带孩子去博物馆，100次都不嫌多
5.6一场好电影，让大人和孩子一起做梦
5.7 一起玩桌游，在笑声中激发头脑活力
工具·发疯日
第六章 学习力决定孩子一生的竞争力
6.1 玩就是最高效的学习
6.2 一起读科普书，培养孩子的学习兴趣
6.3把生活里的挑战，都变成学习的机会
6.4会说话的孩子，一开口就赢了
6.5 教孩子认字，要像吃饭喝水那么自然
6.6 培养专注力，让孩子的努力更高效
6.7让脑子更聪明的办法，在手上
6.8给孩子报兴趣班，请先想好这些事
6.9 真正决定智商的，是思维方式
工具·阅读银行
第七章 更平和的家庭，更阳光的孩子
7.1吼了孩子，我还是好妈妈吗？
7.2女人30，更重要的是找到自己
7.3 要求孩子前，先要求自己
7.4搞定一切的妈妈，都会时间管理
7.5好妈妈胜过学区房
7.6夫妻关系，是家庭关系的第一位
7.7让爸爸带娃，我做对了3件事
7.8婆媳关系，不是什么大问题
7.9像管理企业一样管理家庭
工具·家人愿望卡
后记：糕妈对话张泉灵
把孩子们自驱力的种子，种进热情的保护区
· · · · · · (收起) 
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家庭教育

年糕妈妈李丹阳

亲子

原生家庭

中国

评论

第63本#2020年第01本#20200325.家长规划好时间，夫妻关系，婆媳关系和睦，有效陪
伴，正确的亲子启蒙，就是知道太多理念，却做不好道理中的事。年糕妈妈，很多妈妈
有关注这个育儿公众号，还开发了早教启蒙和app。年糕妈妈是个好妈妈，年糕是个幸
福的孩子

-----------------------------
书名比较噱头，内容还不错，偶有王婆卖瓜之嫌。金字塔模型归纳得很好，一些段落也
确实让我反思了之前养娃踩过的坑。让人有收获的书

-----------------------------
【我的收获】
◆育儿千万粉丝公众号年糕妈妈的育儿经，本书从育儿金字塔入手讲述亲子关系中藏着
培养未来孩子成为有自驱力人的密诀
本书的最后还收录了张泉灵老师对于如何激发孩子的自驱力的一些观点和做法，个人感
觉不错，也很推荐。 ◆GET
育儿金字塔：生理需求、亲子关系浓度、榜样的力量、自驱力
自驱力：一个人不需要外界的推动，自发地让自己变得更好的能力。 ◆『本书金句』
陪着不等于真正的陪伴 现在输不起的孩子，将来也赢不了（杨澜）



育儿中要把80%的力气花在搞好亲子关系中。（劳拉•马卡姆）

-----------------------------
提到的桌游是个好方案，买买买。

-----------------------------
年糕妈妈的倾心作品

-----------------------------
比较碎片化，但也很好读，不枯燥。

-----------------------------
通俗易懂的集大成者。建立理想的亲子关系，先要解决父母自身的问题。育儿，更是愈
己！推荐80后90后父母学习。

-----------------------------
读过是一回事。能不能实践又得再议了，路漫漫其修远兮。

-----------------------------
写的不错，前半部分写的好一些，后半部分略弱，不过书名过于俗套。。。

-----------------------------
还是挺多值得借鉴 知易行难

-----------------------------
对于新手妈妈，很有启发的一本书

-----------------------------
花了几天时间看完，基本书中观点都赞同，不同的是年糕妈妈实践的更好，而我也会努
力。

-----------------------------
放下手机，专心陪娃，是我们这一届家长最基本的自我修养！
说严重一点，陪孩子时刷手机的那几秒，除了破坏我们和孩子之间的连接，同时也破坏



了陪伴孩子最关键、最有用、最核心的东西，那就是联合注意！
联合注意就是你和孩子能共同注意一项事物的能力，在孩子的早期发展中，这种能力有
着重要的作用。他是孩子认知发展的关键因素，能广泛影响孩子的适应性和专注性等重
要能力。
有这样一个研究：十一到十四个月大的婴儿，如果父母能用联合主义的方式跟孩子进行
情感互动他们会比没有接触过这种交流方式的孩子认识多一倍的单词；到了二到三岁半
联合注意良好的孩子持续注意能力会得到很快提升；到四岁时孩子语言探索、问题解决
、互动和协作等各方面的技能都会因为父母跟他之间良好的联合注意而有飞速的发展。
放下手机，好好陪孩子吧，他只能长大一次。

-----------------------------
能看

-----------------------------
简单易懂，育儿入门书

-----------------------------
有些还是挺有用的

-----------------------------
认识糕妈2年了，没想到她出书了，冲着好奇预售期买的，预售物流有丢丢慢。还没看
完，但是很喜欢这本育儿书的调调，看着不焦虑，也不讲鸡汤和大道理，这点等待时间
还是值的。

-----------------------------
父母与子女的很多问题都是亲子关系的问题，很值得一看，能够引发很多思考。

-----------------------------
很好读，很平实，很赞同。虽然我没有怎么关注年糕妈妈，曾买过的辅食书也没翻几页
，但这本书很合我的心意，她的理念我认同，她说出了我内心的想法，应该可以说是育
儿路上的榜样。起初我当然是坚持科学育儿的，但是现在的科学育儿掺杂了很多私货，
有的实在有违我的本性，让我无法照做，然后明了我其实真正坚持的是亲密育儿，我不
要给宝宝做睡训做哭免戒夜奶，我只想他在妈妈自然的呵护里睡去，这样就更需要科学
知识的支持，要做判断，到底是不是科学的，是不是真的好，如何去做，如何坚持（如
何面对质疑和反对）……这是一条漫长的路，不断学习成长，同时也是治愈自己，更好
的做自己，找到自身的价值定位和努力方向，做自己最强有力的后盾。

-----------------------------
合上书，还有很长的路要走，育儿即育己，和宝宝一起进步，一起成长，成为她的榜样
，成就更好的自己，一起加油



-----------------------------
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书评

买这本书的时候，正是我整个人特别崩溃的时候。
有了球球之后整个生活天翻地覆。那段时间，怎么样也无法与自己和解，还迁怒到周围
的一切，特别是亲近的人。也许表面还可以风平浪静，但在我自己的内心，亲子关系、
夫妻关系、婆媳关系都一塌糊涂。 对孩子，一方面总觉得做的不够...  

-----------------------------
做更好的自己。 --《你的亲子关系价值千万》李丹阳 看此书我经历三个阶段：
一、我的天养育孩子太好玩了吧好想生孩子啊
二、有几个章节有点强行输入快速略过吧 三、好励志好有爱狗粮好多能量满满！
本抱着学习干货的心态，最后我有点被打鸡血的感觉！ 当然干货也很多哦。 被年...  

-----------------------------

-----------------------------
追糕妈的育儿很多年了。终于等到来了新书出版。
糕妈的书很好读，文字易懂，逻辑清晰。 里面的育儿方法也很好用。
糕妈是个智慧的女人，把家庭经营的很好。
老公也很配合她带孩子。儿子年糕也很可爱。书里讲了小年糕喜欢小汽车，钻研的样子
真可爱。 亲子关系确实能成为一个人一...  
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