
帶 著 寶 寶 enjoy the life！ 全 職 媽 媽充 實 生 活全 紀 錄  
 

 

 

 

 

    有了寶寶之後，許多媽媽為了照顧心愛的寶貝，決定當一個全職媽媽。不過，身為

寶寶 24 小時的貼身保鑣，工作範圍就只是待在家裡陪小孩嗎？答案當然是 NO 囉！只

要懂得安排和規劃，帶著寶寶的全職媽媽，生活一樣能過得精采、充實！ 

 

時尚媽媽．帶著寶寶一起追蹤 fashion 

Name：謝曉薇 

Profile：有一個約一歲的可愛女兒──小蓓蓓，擔任全職媽媽約有一年時間，是個會

帶著寶寶到處吃喝玩樂的時尚媽媽。 

My saying：「母女玩在一起」是全職媽媽的最高指導原則！ 

 

    一頭淺褐色的長髮，穿著細肩帶小可愛加低腰牛仔褲的謝曉薇，從外表看起來，就

跟時下的辣妹沒兩樣，很難相信她是一個一歲寶寶的媽！但是一抱起女兒小星星，為人

母的感覺馬上就流露出來，母女二人幸福的表情彷彿在告訴大家「家有全職媽媽真好」！

 

:自己帶寶寶最放心 

    懷孕前從事室內設計工作的謝曉薇，在有了寶寶之後，就開始當個全職媽媽，專心
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和寶寶培養感情。謝曉薇認為，現在的父母對於下一代的成長和教育，都非常重視，因

此在與先生討論過後，兩人決定在行有餘力之下，讓女兒擁有完整的母愛。謝曉薇笑說，

自己帶的寶寶，也許不見得是最聰明的，但是至少可以很安心，而且親子間的互動與經

驗，更是千金也難買！ 

 

保持原有的生活態度 

    謝曉薇和先生都是熱愛旅遊的人，有了女兒之後，也依然秉持「愛玩」的原則，到

處遊歷、冒險，不同的只是多了一個新成員。謝曉薇認為，不要把帶寶寶出去玩當作是

在「帶小孩」，就看做是跟一個比較需要自己照顧的朋友一起玩樂，有了這樣的想法，

自然就能很輕鬆地面對囉！ 

射手座的謝曉薇，總是會找新鮮事豐富自己的生活，她覺得生活是由很多有趣又隨性的

元素組合而成的，想要跟寶寶一起過著充實的生活，一定要在帶著寶寶的時間，放進自

己的興趣，讓寶寶加入爸媽的生活；當然父母也要融入寶寶的生活，跟她一起參加屬於

小朋友的社交活動，互相參與彼此的生活領域，才會有所交集，讓親子間的互動更加緊

密。 

 

訓練寶寶適應不同環境 

為了讓寶寶能跟著爸媽到處遊玩，謝曉薇讓小蓓蓓從小就自己睡一間房間，訓練她獨

立，讓寶寶能面對並適應新環境。雖然一開始會比較辛苦，但是等寶寶習慣之後，不但

不會半夜哭鬧，還能一覺到天亮，這對彼此的睡眠品質都大有幫助！此外，小蓓蓓滿月

之後，謝曉薇就常常帶她出去玩，訓練寶寶適應環境的能力，現在才一歲的小蓓蓓，已

經出國好幾次了，對於陌生的地方，一點也不會害怕呢！ 

 



全職媽媽最需要家人支持 

    由職業婦女轉變為全職媽媽，是兩個完全不同的領域，期間心情的轉折與調適，不

是一般人能體會的。談到這點，謝曉薇非常感謝先生和公婆的支持，她表示，每當聽到

家人們說「妳真的做得很好」、「妳把小蓓蓓教得好好」時，她就覺得好有成就感，而

這些鼓勵和讚美也讓謝曉薇樂意繼續當全職媽媽。對於「全職媽媽」這個名詞，謝曉薇

並不將它視為一項工作，而以輕鬆的態度看待，她認為在沒有壓力的心情下，才能帶給

寶寶最需要的照顧和最快樂的童年！ 

 

曉薇媽媽 and 小蓓蓓的一天 

 

起床後 

跟爸比在家中的陽台吃早餐 

換完尿布之後一起玩耍 

早餐後 

星蓓寶寶小睡一下  

曉薇媽媽則利用這段時間上網 

（1） 寫寶寶的成長記事網誌 

（2） 搜尋有關育兒、八卦、美食的新資訊 

（3） 逛逛網路購物急拍賣網站，幫星蓓寶寶添購美美的衣服 

中午 Lunch time 

等爸比回家吃午飯，享受美好的午餐約會 

下午 Fun time（依每天狀況有所調整） 

（1）帶寶寶一起去逛街 



（2）上感覺統合課程或寶寶游泳課 

（3）跟外公、外婆或媽媽的各方好友們喝喝下午茶 

（4）到公園散步去 

（5）跟星蓓寶寶一起敷敷臉 

晚餐 Dinner time                      

晚飯後是夫妻的約會時間 

可能去的地方有： 

（1）健身房一起做運動 

（2）咖啡店吃蛋糕聊聊一天的經歷 

（3）逛逛百貨公司、書店 

p.s.大多數時間寶寶會留在家裡陪伴爺爺、奶奶共享天倫 

寶寶睡覺後 

爸爸和媽媽會在家中喝點紅酒或香檳 

欣賞演唱會 DVD 

有時候也一起打電動 

 

氣質媽媽．引領寶寶 be smart 

Name：郭麗雯 

Profile： 

My saying： 

 

堅持不與外界脫節 

    非常具有知性美的郭麗雯，是一個活躍於各項活動的氣質媽媽。雖然選擇成為全職



媽媽，但是郭麗雯卻非常重視與外界的互動。藉由訂閱雜誌、上網搜尋、聆聽演講、參

加活動、逛百貨公司、書店等方式，郭麗雯不斷吸收新知，打破「媽媽就是待在家」的

刻板印象。郭麗雯回憶還沒生小兒子之前，自己最常從事的活動，就是把老大放在推車

中，母子兩人搭乘公車、捷運到百貨公司或書局，度過一整個下午。她認為現在公共場

所的育嬰室大都很完善，對帶著寶寶的媽媽來說，非常方便、實用。 

 

個人空間不可少 

    幾乎 24 小時都跟兩個兒子在一起的郭麗雯，非常堅持每天都要有一段個人的時間，

即使只有十分鐘或半個小時都好。在這段時間裡，她可以看書、上網、收發 E-mail，

郭麗雯笑著表示，就算只是發呆或收拾東西，她依然需要這段私人時段，讓自己放鬆心

情、沉澱心靈。 

 

創造母子共享的社交圈 

    寶寶稍大、可以外出之後，郭麗雯就開始都帶他們出去，盡量每個星期至少安排一

次外出機會，不論是和朋友聚餐、話家常，或是到外婆、姑姑家玩，甚或是家族旅行、

聽演講、上課，她都會帶著兩個兒子一起參加，讓寶寶也融入自己的生活圈，當然也要

選擇適合寶寶的社交場合，才不會造成他們的反感。 

 

成就感來自於寶寶的未來 

    對郭麗雯而言，成為全職媽媽之後，最大的改變在於學會調適心態，因為生活中缺

少了工作所帶來的成就感，卻增加了帶孩子中所遇到的一些挫敗，這經常讓她感到很難

過；然而先生體貼地告訴她，當一個全職媽媽就像經營一項長遠的事業，成果並不是短

時間就能看到的，但是當 20 年後，寶寶長大了，他們的人格、行為、價值觀是正確且



沒有偏差的，不會造成社會的負擔，不需要父母為他們操心，這種成就感是無與倫比，

也是工作所無法帶來的！畢竟寶寶的成長是無法重來的，能在重要時刻及時參與才是最

珍貴的，現在的郭麗雯秉持著平常心看待「帶孩子」這件事，努力做個優質的全職媽媽！

 

麗雯媽媽 and 豊傑、豊育的一天 

起床後 

（1）吃完早餐，媽媽和寶寶一起玩玩具 

（2）看書 

（3）畫畫 

（4）看 VCD 

午餐．午睡後（依每天狀況有所調整） 

（1）吃完點心散散步 

（2）帶著寶寶游泳 

晚餐後的 Family time 

（1） 親子按摩 

（2） 聽聽故事、看看書 

（3） 收捨玩具準備睡覺 

寶寶睡覺後 

媽媽會上網、收發 E-mail，與外界保持聯絡 

 

 

當全職媽媽是非常辛苦的一件事，並不像工作可以很快見到成效，且必須時時注意孩子

的一舉一動、提供孩子好的學習環境及教養，在長時間關注孩子的情況下，媽媽也要留



點時間給自己，讓自己可以好好喘口氣，才不會被養育孩子的壓力壓垮。 

 

兩位媽媽均規劃了喘息的時間，讓自己休息，這是很好的方式，母親有足夠的休息，才

能提供孩子更好的照顧品質。從兩位媽媽的時間安排上，較少看到爸爸參與親子互動的

時間，如果可以的話，不妨撥出一兩個晚上，全家共同遊戲，讓父親與孩子間的關係拉

近，將是更加完美。 

 

!!健康文章內文主要提供民眾降低對疾病因不了解產生之不安和恐懼，但不可取代實際的醫療行

為，所以身體如有不適請您前往醫院就醫治療。 

 


