
最新宝妈的心得 宝妈压抑憋屈的心情说说
(实用7篇)

在日常学习、工作或生活中，大家总少不了接触作文或者范
文吧，通过文章可以把我们那些零零散散的思想，聚集在一
块。范文怎么写才能发挥它最大的作用呢？下面是小编帮大
家整理的优质范文，仅供参考，大家一起来看看吧。

宝妈的心得篇一

2、有了孩子身不由己只能半夜偷偷流泪

3、什么苦都可以吃，唯独就是受不了委屈

4、有得必有失，如今孩子就是我的全世界

5、你试过一个人带娃到精疲力尽想睡觉，可娃却活蹦乱跳
吗?

6、承载太多的情感，青春的不羁，成家的无奈，带孩子的心
酸。

7、一个人带孩子最怕的就是半夜发烧，各种心酸只有自己知
道。

8、一个人带孩子的心酸，有的人是不会懂的，所以谈不上什
么体谅。

9、孩子睡着之后，我才有属于自己的那一丁点的空间做自己
想做的事情。

10、当妈妈后，学会了闭嘴。哪怕一手抱孩子一手做饭，都
不会麻烦任何人。



12、自己带孩子，其中的心酸，只有自己能体会，就算你就
在我身边，你也不会懂!

13、不是每个女人都有做家庭妇女资本的。有的人是家庭主
妇，有的人是家庭贵妇。

14、当你开始下厨你就发现，家庭主妇是真的非常值得尊重
的，一道菜哪怕一人只吃个几口。

15、没有收入没有自由，所有的心酸不被理解，最扎心的是
你的苦被别人概括，"在家闲着"。

16、有时候会觉得自已整天围着孩子转，没有自已的时间，
没有自已的空间，没有什么成就感。

17、女人为了家庭操心操肺，计划好家庭的一切大小事，还
要带孩子，洗衣做饭，伺候你的父母。

18、生孩子之前期待着这个走进我世界的小生命，生孩子以
后才发现，这个小生命成了我世界的唯一。

19、比妈妈更惨的应该是全职妈妈娃出生到现在非常难得的
一个整觉!!，太难了娃一生病，基本就别睡了。

20、有时候真的觉得很心酸。病着，没有能帮忙的人，还要
上班，带孩子。周末两天还要加班。欲哭无泪。

23、穿裙子，想想蹲下不方便，涂口红想想亲不了你，化个
妆想想碰你一嘴粉，算了吧，今天又是大妈的一天。

26、果然怀孕生孩子带孩子这过程中有很多心酸和委屈，只
能夜深人静时拿出来流流泪，其他时候强颜欢笑到底。

29、一个女人拼命努力的结果就是这样的心酸，一个人带孩
子，一个人操持着自己所谓的家。没人理解，没人帮你。



32、忽然好想化一个淡妆，穿上漂亮衣服，约上几个朋友，
逛逛街吃点好吃的，却发现自从结婚以后一个朋友都没有了。

33、有些成为全职妈妈的女人并不是她们想成为家庭主妇，
而是没办法，有时候必须得抽出一个人来照看孩子，照看家。

34、全职妈妈再出来工作太难了，人问你这这几年空窗期没
有工作经验，你有什么优势?，这个社会对全职妈妈太不公平
了!

35、买菜烧饭洗衣服打扫卫生还要溜娃，在你干活的时候，
时刻在你耳边叫，要出去玩出去玩出去玩，感觉全职妈妈太
难了。

36、全世界都在教女人怎么做个好妈妈，好妻子，好儿媳，
却没有人教男人，该怎么去爱自己的妻子，怎么去经营好一
个家!

37、我讨厌懂事这个词，因为我并没有因为懂事而过得更好，
反而因为懂事受了很多苦，所以也看开了很多事，也不想再
懂事。

38、越活越不知道人生的意义，我的生活现在就是围绕着孩
子转。越转越枯燥，越转越心烦。现在就是一个家庭主妇，
太难了。

40、一个人带孩子的辛苦心酸只有自己知道，女子本弱，为
母则刚一个人带孩子的辛苦心酸只有自己知道，女子本弱，
为母则刚。

42、月子里不该干的都干了，孩子抱了，凉水碰了，夜熬了，
风吹了，泪流了，气生了，门也出了，你告诉我，什么是人
间值得!



43、女人最狼狈的时候，就是带孩子的这几年，没有收入没
有自由，所有的心酸不被理解，最扎心的是你的苦被别人概
括，“在家闲着”。

46、放暑假比不放暑假还累得慌，一个人带俩孩子，分分钟
情绪能崩溃，体会到没人带孩子的心酸，也体会到自己为什
么会越来越坚强，都是生活所逼。

48、娃是我生的，夜是我熬的，奶是我喂的，尿片是我换的，
衣服是我洗的，娃是我抱的，哭是我哄的，爱是无尽的，操
碎我心是你，萌化心坎的也是你。

49、都说婚姻是避风港，可是谁来避风，谁来当港啊，结了
婚才知道，风是自己避的，伞是自己打的，哪有什么避风港。
有的只是流不完的眼泪跟咽不完的委屈。

宝妈的心得篇二

宝妈，这是一种特别的称谓，它代表着一种身份，一种责任
和一种爱。当你成为了一位宝妈，你的生活便完全改变了。
你会发现自己开始面临着种种挑战，需要不断的调整自己的
生活方式和心态。作为一位宝妈，我总结了一些自己的心得
体会，希望能够与大家分享。

第一段：宝妈的身份

成为一位宝妈，第一件需要改变的是你的身份认同。从一个
单纯的女孩儿变成了一个为人母的女性，这个体验是很不同
寻常的。你需要通过学习去了解如何正确育儿，了解孩子的
需求，关注孩子的健康和成长。当你开始尽力然后看到你的
孩子在成长的过程中健康快乐地茁壮成长，你便标志着你已
经逐渐适应了这种新身份，开始承担起自己的责任。

第二段：心态平衡的重要性



成为一位宝妈，你需要学习如何平衡自己的生活与照顾孩子
之间的关系。母亲的角色是多重的，这个角色不只是母亲还
可能是职场女性，有自己的生活和工作需要同时照顾。因此，
成为一位宝妈，就需要承担这些多重角色的责任。当你分配
好自己时间和精力，维持它们的平衡时，你便让自己始终保
持了清晰的心态，有效地利用了时间去完成自己的任务。

第三段：寻找自身的动力

成为一位宝妈，需要准备好承担各种各样的挑战，例如：孩
子的无法放在学前教育外面的日子在家看护孩子的生活，或
者是在许多经济条件下生活艰辛等等。因此，当你遭遇挫折
时，要发现你自己的内驱力和动力来源。你需要找到适合自
己的方式摆脱压力，例如：运动或读书等，来平衡自己的心
情。

第四段：家庭教育

始终要谨记的一点是，成为一名优秀的宝妈，你需要投契心
灵，做好家庭教育和教育孩子读书。孩子在成长过程中的情
感和知识影响深远，并直接激发孩子未来的潜能和成长。因
此，家庭教育是非常重要的，作为一名宝父宝妈的你需要有
专注、耐心和细心的品质。同时，为了保持良好的生活方式
和幸福家庭，你需要和伴侣商讨出一套关于家庭教育的计划
和方式，满足孩子的需求。

第五段：成长体验和快乐共享

尽管成为一名宝妈意味着需要承担着许多责任和挑战，但也
给你带来了很多收获，例如：与孩子共同成长，了解孩子，
过更多的爱和快乐生活。与孩子共同成长的经历可以带来关
注心灵、增加自信等，可以更好的塑造你的内在美，同时也
是一次增加母爱的机会。这种共同的成长经历可以帮助你了
解如何更好的关注孩子的成长、解决孩子的困惑，建立更亲



密和谐的家庭关系。

作为人类的一代代往前走，我们需要不断地去拓宽自己的世
界观和人际关系，在这个过程中成为一个负责任的、睿智的、
友爱的和美丽的个体。宝妈作为这个美丽进化的一环标志着
我们向前迈出了坚定的一步。我们需要摆脱压力，走好自己
的路，这是我们成为优秀宝妈所必须面对的挑战。

宝妈的心得篇三

孩子上幼儿园是人生的一个重要起点，他从这里开始了真正
的社会生活和学习生活。为此，我为我的女儿选择了嘉兴市
艺术幼儿园。

家长是孩子的导航舰，对于刚刚脱离父母怀抱的他们来说，
幼儿园又是一个全新而又陌生环境，他们希望得到认可、赞
赏、同情、关心和爱护，更希望得到父母和老师的爱。这就
需要老师和我们家长共同用一颗真诚、热爱、赏识孩子的心
去呼唤、去呵护。多与孩子交谈沟通，多给孩子以爱抚，走
进孩子的内心世界。

在此，我对我家的小公主(媛媛)的教育心得说出来与大家共
勉。

1、冷处理：面对女儿有时的一些无原则的要求，我和她妈妈
是坚持不同意或不理会，让其放任的哭，待她冷静下来后，
再对她分析为什么没有满足她的原因，并要求她下次不许提
出这种无理的要求。比如：女儿刚进幼儿园的前几天，由于
脱离不了父母，我和女儿的妈妈轮流接送，后由于工作时间
的原因改为由她奶奶专人接送。刚开始女儿对马路边的小吃
馋得对她奶奶纠缠不休，甚至抱着她奶奶的双腿倒在地上不
走，在小区门口正好被我碰上，我也置之不理，让其放任的
哭闹后回家再给她疏通道理说：“马路边上的小吃很脏，有
灰尘还有小鸟拉的屎，吃了肚子会长虫，人的营养被虫吸收



后个子会越来越变小，你就上不了学，也就不能与老师和童
伴们开心的玩，家里给你准备了你喜欢吃的东西。”到现在
为止她就从不向我们讨要马路边的小吃了，甚至我去接她时
还会主动的给我说：“爸爸，这些东西乖小孩是不能吃的”。

2、条件对换法：女儿吃菜很挑，不吃不喜欢吃的菜或不开心
时的菜，为此，她妈妈特意为她列了一张饮食奖惩记录表，
并对她说：我们全家与她都是平等共同互助的关系，如果吃
饭表现好就在表上打分，并奖励全家一起带她逛公园。如果
表现不好，这种平等关系就取消，以后就没人给你烧更好吃
的饭菜。

3、分散注意法：女儿在睡觉时总是想到学校里好玩或开心的
事，静不下心来睡觉;甚至有时还爬起来在床上唱歌跳舞。为
此，我们就让她闭上眼睛给她放一首她喜欢的音乐，或者再
给她讲一个故事，让她在聚精会神中不知不觉安睡。

4、鼓励法：随着年龄的增长，让她放学到家后先吃一点零食
再写字。画画。弹琴，有时还让她用麦克风随着音乐唱她喜
欢唱的歌。早上让其早起跳舞或跳绳，使其养成一种有规律
性的生活学习习惯。比如：女儿家练习写字时精神分散甚至
不愿意，我特在电脑上下载了《童话识字乐园》软件，让她
在此学习软件中练习识字的同时另再用一写字本练习写字，
最后再让她听听此软件中的童话故事或音乐，使其学中有乐，
从而提高学习积极性。

不知不觉，这朵娇丽的花朵在我们家长与老师的精心呵护下
进入了大班，也就是到了幼小衔接阶段。让我们用爱心来共
同努力浇灌呵护她们，使其争当“好孩子”。“乖孩子”!完
美的完成幼儿园的快乐生活而成一名合格的小小少年!

宝妈的心得篇四

近年来，宝妈群体在社会中的地位与角色逐渐受到重视。她



们既是孩子的母亲，也是一个事业的追求者，同时肩负着家
庭的责任与压力。为了更好地了解与满足孩子的需求，许多
宝妈选择进行实地考察，并从中汲取经验与灵感。在我最近
的宝妈实地考察中，我深深地感受到了孩子成长的重要性，
以及对家庭教育的认识与价值。以下是我对这次考察的心得
体会。

首先，宝妈实地考察让我充分认识到了孩子成长的重要性。
在我们的社会中，孩子的成长被越来越多地重视起来。考察
过程中，我参观了一所优秀的私立学校，被其独特的教育理
念和细致的培养方法所震撼。学校注重学生的全面发展，不
仅培养学术能力，还注重培养学生的社交能力，以及个人品
质的塑造。这样的学校无疑给孩子提供了更好的成长环境，
而我们作为宝妈更应该关注并为孩子提供更好的成长机会。

其次，在这次实地考察过程中，我对家庭教育有了更加深刻
的认识与理解。家庭教育是孩子成长中最重要的一环，对于
孩子的影响是深远而持久的。我参观了当地一位知名的家庭
教育专家的家庭，深入了解了他们的教育方式和理念。这位
专家以“爱与自由”的原则，教育孩子成为独立、自信、有
责任感的人。这个家庭给予孩子足够的自由空间，鼓励他们
发展自己的兴趣，并且坚持与孩子进行有效的沟通。无论是
学习上的困难还是个人情绪的波动，都能够得到家长的关注
与理解。这让我深刻认识到家庭教育不仅要注重培养孩子的
学习能力，更要注重培养他们的心理素质和社交能力。

同时，实地考察也让我明白到了父母之间的教育理念的重要
性。考察过程中，我参观了两个家庭，他们在教育孩子方面
有着完全不同的理念。一个家庭注重孩子的学习成绩，强调
功利主义，给孩子极高的压力。而另一个家庭注重孩子的人
格培养和品德教育，对学习成绩更加宽容。通过观察和交流，
我深刻认识到父母的教育理念对孩子的成长产生着直接的影
响。以学习成绩为导向的家庭教育方式，容易让孩子追求完
美与成功，但也容易带来压力过大和内心的焦虑。而注重品



德培养和人格提升的教育方式，则能够更好地帮助孩子树立
正确的价值观和人生观，使他们能够更好地应对挑战和困难。

最后，这次考察也让我认识到教育并非孤立存在的，而是一
个综合体系。在考察过程中，我看到了许多教育资源的整合
与应用。教育机构与社会资源的合作，专家学者与家庭教育
的互动，形成了一个完整的教育体系，更有助于孩子的成长。
“群策群力”的教育方式，既给予孩子更多的机会和资源，
也能激发他们的学习热情和创造力。因此，宝妈们应该积极
参与到这个教育体系中，多与学校、社会资源建立联系，不
仅向他们学习，也为他们提供宝贵的意见和建议。

总之，宝妈实地考察让我深刻地认识到孩子成长的重要性和
家庭教育的价值与意义。学校的教育理念、家庭教育的方式、
父母间的教育理念以及教育的综合体系，都对孩子的成长产
生着巨大的影响。作为宝妈，我们应该关注孩子的成长，理
解家庭教育的重要性，树立正确的教育理念，积极参与到教
育体系中，为孩子提供更好的成长环境和机会。只有这样，
我们才能够以真正的意义上成为宝妈，给予孩子更好的教育。

宝妈的心得篇五

近年来，随着社会的发展和女性地位的提高，越来越多的女
性在成为母亲后选择重新走上工作岗位。这其中，被称
为“后宝妈”的群体开始逐渐崛起。她们在照顾孩子同时，
也在职场上展现出了不俗的能力和才华。作为一名后宝妈，
我深知这段经历的不易，也积累了一些心得体会。在这篇文
章中，我将分享给大家，希望对其他后宝妈们有所帮助。

首先，我认为后宝妈要有良好的时间管理能力。兼顾家庭和
工作，时间对后宝妈来说至关重要。每一天，我们都需要充
分合理地安排自己的时间，为自己的工作和孩子的照顾留出
足够的时间。我们可以制定详细的日程表，将不同的任务分
配到不同的时间段内，从而提高工作的效率。同时，我们还



要学会合理利用碎片时间，比如利用上下班的时间思考问题
或安排家庭事务，这样可以更好地利用时间，提高工作和生
活的品质。

其次，后宝妈应该有自治能力和创造力。有时候，迸发在工
作上的灵感往往会在孩子的哭声中烟消云散。但作为后宝妈，
我们不能被这些外界因素所左右，需要有足够的自治能力。
我们可以为孩子设置自己的时间，比如在孩子午睡的时间进
行工作或学习，这样既可以照顾到孩子的需求，又不耽误自
己的事业。同时，我们也应该学会发挥自己的创造力，灵活
应对各种问题，找出最适合的解决方法。只有摒弃传统的思
维模式，勇于创新，才能在工作中有所突破。

第三，后宝妈要有良好的情绪管理能力。作为一名母亲，我
们时常会面临孩子的不顺从、工作的压力等各种问题。这些
问题很容易导致我们情绪低落或焦虑。但我们要明白，情绪
的失控并不能解决问题，相反还会影响到我们的工作和生活。
所以，我们要学会合理地发泄情绪，可以通过运动、写日记
等方式来舒缓情绪；同时也要学会自我调节，保持积极乐观
的心态。只有保持良好的情绪，才能更好地处理家庭和工作
的关系，取得成功。

第四，后宝妈要有团队合作的意识。在处理家庭和工作的矛
盾时，后宝妈往往需要借助外界的帮助。我们应该学会主动
与家人、朋友等人沟通，寻找他们在照顾孩子上的帮助。同
时，也可以尝试寻找一些专业的机构或人员来协助我们，比
如请保姆或寄宿制幼儿园等。团队合作不仅可以减轻我们的
负担，还可以提供更好的条件和环境，让我们更好地兼顾家
庭和工作。

最后，后宝妈还要注重自我提升和学习。无论是在家庭还是
工作中，我们都需要不断提升自己的能力和水平。我们可以
通过阅读相关书籍、参加培训课程、与同行交流等方式，不
断学习新知识和技能，提高自己的竞争力。同时，我们还应



该关注行业动态，了解最新的趋势和发展方向，及时调整自
己的发展方向和计划。只有不断学习和努力进取，我们才能
在职场上披荆斩棘，成为一名成功的后宝妈。

总之，作为一名后宝妈，我深知在工作和家庭中的挑战和困
难。但正是这段经历，让我不断成长和提升自己。通过良好
的时间管理、自治能力、情绪管理、团队合作和自我提升，
我相信每一个后宝妈都能在家庭和职场中取得出彩的成就。
让我们一起努力，为后宝妈这个充满活力和包容的群体增添
更多的光彩！

宝妈的心得篇六

微商现在不仅仅是商人，企业，学生，包括宝妈业弄起微商
来啦。下面是本站小编整理的宝妈微商励志篇供大家参考。

我是一位宝妈，在家带小孩，我以前对网络接触不多，就连
微信，刚开始也仅仅只是作位一个聊天工具，社交软件进入
到我的生活，意想不到的是，微信不仅研宽，丰富了我的社
交，还给我带来了希望。

20xx年7月，一个偶然的机会，朋友告诉我，说小丽在利用微
信做护肤品营销，一个月能赚5千多块，还不需要出门，我听
了，当时就很心动，小丽是产品的总经销商，叫我跟她了解
一下再做决定，然后跟她了解完之后，我很冲动地做了她的
代理，还囤了好多货，我心里就忍不住地激动。

产品有了，但是人脉呢?看着划两下就差不多到了底的手机通
讯录，我实在憋不住了，就结小丽打了个电话，问她是怎么
解决人脉问题的，小丽非常有耐心，她说，微信朋友圈就是
一个分享式营销，她鼓励我做一次活动，从微信朋友圈的分
享开始，进而推广。



在她的帮助下，我在微信里做了我微信营销第一次活动，预
算1000元，这次活动的主要参与方式，就是点赞，参与者通
过点赞转发抽奖活动可以免费送一片韩熙面膜体验，活动为
期三天，小丽的朋友圈的微信圈里的人比较多，近600人，这
个活动经她一转发，半分钟内就开始有人主动加我的微信号，
第一天，我的微信朋友圈就扩大到了300多人，看着飞速壮大
的朋友圈，她们都是我的客户，我的好友，我的亲呀!想着都
高兴!

有了人了，接下来就是编号，抽奖，发货。因为客户体验了
产品的效果都非常好，所以还推荐了她们的朋友来买，为了
让亲们放心，所有的面膜都是我亲自包装封好，交到快递员
手上的，活动结束后，除了免费试用体验的，还卖出去了20
盒，除了本钱赚了一千多块钱。

一周后，陆续有顾客收到货，开始在朋友圈里晒图，说韩熙
面膜就是棒，敷的肌肤水嫩嫩的，引来不少朋友的羡慕，没
几天功夫，我就出了二三十盒，有些顾客收到货后，觉得特
别开心，后来都是3盒5盒的拿。

朋友圈讲的就是信誉，产品好，为人好，各方面做到了，那
就水到渠成了，我和朋友圈的姐妹们关系处的都很好，每天
都出单，每天都忙得不亦乐乎。

就是这样一个普通的我，与每一个人真诚为友，为每一个客
户认真监督每一盒面膜。

我做了2次活动后，遇到了小米老师，呵呵，这个女人可是女
强人，月收入万，太牛了，有机会带你认识她，她的收入快
吓死我了，因为她的引荐，我参加了她们团队的营销课程，
讲的是如何建立自己的鱼塘，没怎么学习的我，听完后豁然
开朗，知道了如何找到自己的精准顾客，让需要你产品的人
主动找你，一个星期的学习让我对微营销有了全面的认识，
根据视频教程我按照老师的方法去操作，往后几天几乎每天



都有人加我，朋友圈迅速扩大，对待每一个人，我都像对待
朋友一样，我得到了圈中亲们的认可。

现在我有一群稳定的客户群，每个月除了批发加上零售月赚
六七千，我还在学习，这个世界，什么都不怕，就害怕不努
力，就怕那些比你更优秀的人却比你更加勤奋!


