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内容简介：

加入TikTok的头号育儿专家“愤怒的妈妈”（Momma Cusses）的数百万粉丝吧！
有很多专家会告诉你，他们有养育完美人类的秘方。格温娜·莱斯兰（Gwenna Laithland）不是其中之一。她是我们中的一员，沮丧、不知所措、疲惫不堪。她对为人父母的相关描述验证了我们的经历。在《愤怒的妈妈》中，格温娜用她标志性的讽刺和幽默风格解释了她对顺应养育（responsive parenting）与反思性育儿（reactive parenting）的解释，并概述了她养育孩子的步骤。无论你是否已经为人父母，都需要学会如何应对自己的情绪螺旋。
现在，我们都可以通过格温娜在她的书中描述的一些搞笑但又真实的场景来共同参与其中，包括：

你会一败涂地：妈妈的内疚和妈妈的羞耻

你是在大喊大叫还是只是在大声说话？：控制你的情绪

逃离情绪死循环：控制他们的情绪

《愤怒的妈妈》通俗易懂，易于理解，根植于现实，帮助读者驾驭家庭动态，培养每个人的情绪韧性。
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Five things to do instead of losing your shit.

01.

Breath in through your
nose and out through

your mouth.

02. 03.

Give yourself a very Grab a piece of ice
tight hug and then and hold on to it just
shake it out.

as long as you can.

04.

Squeeze your hands
into fists and slowly

release them.

05.

Try to say "Bubbles”
but angry. Try again.
And again.




《愤怒的妈妈》同名官网的育儿建议：

五件可以做的事，代替你爆炸发飙：

01.用鼻子吸气，用嘴巴呼气。

02.给自己一个超用力的拥抱，然后——大力抖一抖！

03.拿一块冰块，尽可能久地握在手里。

04.双手握拳，再慢慢松开。

05.试着用愤怒的语气说“泡泡”。再试一次。再来一遍。
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格温娜·莱斯兰（Gwenna Laithland）在2020年2月发布了她的第一个视频，那年3月，当整个世界都在封锁时，很多妈妈发现自己被困在家里，淹没在孩子，工作，和神经紧张之中。为了寻找一个出口和连接点，许多妈妈涌入了TikTok。在那里，她们找到了格温娜，一位使用有些过头的幽默作为应对机制的母亲。她在TikTok上的粉丝数超过360万，Instagram上的粉丝数已经超过60万。她的育儿理念在《今日秀》、《早安美国》、《今日美国》和《每日邮报》上都有报道。她是三个孩子的母亲，她总是爱着他们，即使她不是每时每刻都爱抚养他们。
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