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《1分钟高效能妈妈》

内容概要

职业妈妈们，既然你在事业上有一定的成就，相信你非常聪明，如果你的孩子不是十分优秀，请多多
思考一下，先从自身找找原因，只要方法对头。也许每天只用几分钟就可以使你的孩子走近你。
　　本书提炼出七种教育孩子的方法：“1分钟交流”、“1分钟游戏”、“1分钟目标”、“1分钟赞
美”、“1分钟鼓励”、“1分钟责备”、“1分钟抚慰”。这些方法简便易行，效果奇佳，是母亲教育
孩子的“点金棒”，是孩子成长道路的“指南针”。

　　1分钟关爱换来的10分钟精彩，享受“随机教育”的乐趣，让父母与孩子的相处变成“优质时间”
！
　　在美国，有一位拥有三个孩子的母亲，总结出家庭教育的“三个一”方法：1分钟目标，1分钟表
扬，1分钟责备。她把伟大的母爱渗透到表扬之中，当孩子做对事、取得优异成绩、达到既定目标时
，她不仅给予热烈的亲吻和拥抱，还用温柔慈爱的目光温暖着孩子幼小的心灵；当孩子表现不尽如人
意时，她用沉默来表示自己的态度，使孩子在心理上产生一定压力，然后用低沉的语言批评孩子；当
孩子心服口服、彻底承认错误、改正错误，并且努力完成目标时，她再次用拥抱来鼓励孩子。这位母
亲用真情去感染、教育孩子，最终收到意想不到的效果，并且创造了著名的“1分钟教育法”，家庭
教育手册《1分钟母亲》随之风靡全美。
　　“1分钟妈妈”教育法，旨在提醒每一位妈妈，无论您有多忙，都要每天抽出一点时间来，哪怕
只是1分钟的时间，也要及时与孩子沟通、交流、表达你的爱。
　　愿每一位母亲都能实现“望子成龙”的梦想，愿每一位孩子都能出类拔萃，成为母亲心中的骄傲!
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《1分钟高效能妈妈》

书籍目录

第一篇 1分钟交流　1．平等交流：母子之间的润滑剂　　蹲下来好吗?　　我们一起去吃肯德基吧!　
　给妈妈的建议　2．倾听弦子的心声　　大耳朵，小觜巴　　可怜的小白兔　　给妈妈的建议　3．
妈妈也要讲税貌　　“你给我闭嘴!”　　吃饭不雅的雷切尔　　给妈妈的建议　4．向孩子展现真实
的自己　　妈妈的眼泪　　讲讲自己的故事　　给妈妈的建议　5．转变角度，走进孩子的内心世界
　　小安睡着了　　一只小闹钟　　给妈妈的建议　6．不要吝啬微笑　　约翰听话了　　你为什么
不听话　　给妈妈的建议　7．于万别摆架子　　“慢性子”的彼特　　穿衣服的自由-　　给妈妈的
建议第二篇 1分钟游戏　8．在游戏中引导孩子的好习惯　　玩具该休息了　　小动物最受吃什么　　
给妈妈的建议　9．在游戏中健康成长　　大家一起跳　　踩影子　　给妈妈的建议　10．游戏遣就“
语言大师”　　介绍自己　　玩水　　给妈妈的建议　11．培养敏锐的观察力　　看看动物什么样　
　春天真美丽　　给妈妈的建议　12．激发孩子的想像潜能　　寻宝　　猜谜语　　给妈妈的建议
　13．培养强烈的竞争意识　　摔交　　左手和右手的故事　　给妈妈的建议第三篇 1分钟目标　14
．增强孩子对目标的兴趣　　跳一跳，够得着　　兴趣更重要　　给妈妈的建议　15．为目标而储备
　　一辆滑板车　　你准备好了吗?　　给妈妈的建议　16．实现目标要循序渐进　　轻轻松松把书看
　　遵守校规　　给妈妈的建议　17.做孩子目标的领路人　　　做事井井有条　　家有家规　　给妈
妈的建议　18．目标的难易度要适中　　学会独立　　做事专注　　给妈妈的建议第四篇 1分钟赞美
　19．中听的话最入心　　不听话的瑞恩　　和好如初的晃弟　　给妈妈的建议　20．身体语言的神
奇效果　　弹琴好苦　　你真的很棒　　给妈妈的建议　21．赞美，孩子自信心的源泉　　有创意的
恶作剧　　看见你就烦　　给妈妈的建议。　22．多给孩子点赏识性的赞美　　我不要奖状　　我为
你而骄傲　　给妈妈的建议　23．孩子需要真诚的赞美　　安个自动门多好　　找一个好的解决方法
　　给妈妈的建议　24．意外的赞美对孩子更有效　　宝贝，这很好　　“已经做对两道了，不简单
”　　给妈妈的建议　25．为孩子的一点进步叫好　　捣蛋鬼爱劳动了　　清晨的阳光真好啊　　给
妈妈的建议第五篇 1分钟鼓励　26．鼓励孩子的好奇心　　一箱玩具　　不怕你“破坏”　　给妈妈
的建议　27．让孩子走出家门　　骄傲的梅兰妮　　害羞的杰西卡　　给妈妈的建议　28．鼓励孩子
去尝试　　胆小鬼　　试试看　　给妈妈的建议　29．为孩子插i想像的翅磅　　想像力丰富的卡带　
　珍妮的白日梦　　给妈妈的建议　30．鼓励孩子的创造性活动　　小小“爱迪生”　　让孩子自己
去创造　　给妈妈的建议　31．该松手时就松手　　宝贝，勇敢点　　狴立作战　　给妈妈的建议
　32．鼓励孩子帮助别人　　妈妈的启发　　乐于充当“小老师”　　给妈妈的建议　33．鼓励孩子
与人分享　　我要吃冰淇琳　　小气鬼　　给妈妈的建议第六篇 1分钟责备　34．让孩子知道责备的
原因　　装饰柜里的花瓶　　餐桌上的战争　　给妈妈的建议　35．尊重孩子的人格　　男子汉的风
采　　妈妈，让我来告诉你　　给妈妈的建议　36．责备孩子要分场合　　别丢了孩子的面子　　大
手大脚的伊娜　　给妈妈的建议　37．责备孩子不可感情用事　　爱臭美的南希　　太不给面子了　
　给妈妈的建议　38．用责备自己的方式责备孩子　　是妈妈不对　　我就是想要嘛　　给妈妈的建
议　39．对孩子进行轻声责备　　一次特别的郊外野餐　　“阔少”雷恩　　给妈妈的建议第七篇 1
分钟抚慰　40．让孩子明白“他是妈妈最爱的人”　　“耳光”解决不了问题　　一个跳级生的苦倚
　　给妈妈的建议　41．站在孩子的角度　　加里的心声　　我不想洗衣服　　给妈妈的建议　42．
傲孩子的情感助手　　你的心情我理解　　不完整的游戏规烈　　给妈妈的建议　43．抚慰孩子的恐
惧心理　　孩子，你的心理我能懂　　我不去看医生　　给妈妈的建议　44．抚慰发脾气的孩子　　
爱发脾气的贾德尔　　气呼呼的罗丝　　给妈妈的建议　45．失败：走向成功的阶梯　　糟糕的成绩
　　比赛输了　　给妈妈的建议后记
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《1分钟高效能妈妈》

章节摘录

书摘　　吃饭不雅的雷切尔　　“妈，中午吃饭的时候珍妮又笑我了。”6岁的雷切尔向妈妈告状，
“他说我吃饭像个小猪一样。我只是打嗝声音大了些，她就说我不礼貌。妈妈，小朋友们是不是都讨
厌我呀?”　　雷切尔说着哭了起来。　　“宝贝，大家都很爱你，我想，他们只是不喜欢你吃东西的
样子。”妈妈很肯定地回答。　　从那以后，雷切尔的妈妈开始注意雷切尔的用餐习惯，毛病确实不
少。妈妈决定让雷切尔改掉这些坏毛病。晚餐时，只听到一句又一句的疲劳轰炸：“身体坐正!”“嚼
东西时嘴巴要闭起来!”⋯⋯这些凶巴巴的吼叫声把雷切尔搞得紧张兮兮，不知所措，最后忍不住大发
雷霆，扔下筷子跑回房间了。　　雷切尔的妈妈感到这个方法既无效，又影响了亲子间的感情，只好
另想他法。她花时间观察、记录雷切尔的用餐行为，发现一些可以有效改变雷切尔行为的原则，于是
重新开始她的计划。第一，她决定与丈夫一起好好和雷切尔谈谈，以确定他是否真的明白用餐礼貌的
言行规则；第二，吃饭时，她和丈夫要注意礼貌用餐，并不断给孩子讲一些用餐礼貌的言行规则：第
三，每次吃饭时，如果雷切尔的表现好，一定要加以称赞；第四，如果雷切尔还有哪些做不到，要设
计练习活动，而不是一味地指责。　　晚餐时，雷切尔的妈妈开始按新计划执行。她对雷切尔说：　
　“我想确定你握叉子的方法是否正确。你看，盘子里有一支笔，拿叉子就像从盘子里拿笔一样，你
试试看，把笔拿起来就好像你要写字一样。”　　如果雷切尔做得很好，妈妈就称赞他：  “很好，
现在你要维持手的姿势不变，把笔换成叉子，就好像要用叉子写字一样。”　　雷切尔照着妈妈说的
做了，妈妈又接着说：　　“对了，就这样，你真的知道怎么用正确的姿势拿叉子吃东西了。”　　
在妈妈赞赏的语气中，雷切尔开始了愉快的晚餐。　　之后的几次晚餐，雷切尔的妈妈都在餐盘边为
雷切尔摆弄叉子和笔。如果雷切尔拿叉子的姿势正确，妈妈就赞美他：  “很好，宝贝!”　　雷切尔
越是高兴，就越做得更好了!　　雷切尔知道了拿叉子的正确使用方法，妈妈又设计出另一个练习计划
，教他新的用餐礼仪和技巧。天长日久，雷切尔一步步学会了全套的用餐礼仪，对自己也更加有信心
了。不管是在家里还是在外边，都不怕再被人嘲笑了。　　雷切尔妈妈能够及时改变对雷切尔的态度
，把凶巴巴的责备变成礼貌的教导，这是她成功的关键。试想如果她一直是在吃饭时凶巴巴地提醒孩
子该这么做，不该那么做，孩子可能不但不会接受，还会产生逆反心理。那样的话不但不能解决问题
。还会影响母子的沟通。　　P11-12

Page 4



《1分钟高效能妈妈》

编辑推荐

　　职业妈妈们，既然你在事业上有一定的成就，相信你非常聪明，如果你的孩子不是十分优秀，请
多多思考一下，先从自身找找原因，只要方法对头。也许每天只用几分钟就可以使你的孩子走近你。
　　本书提炼出七种教育孩子的方法：“1分钟交流”、“1分钟游戏”、“1分钟目标”、“1分钟赞
美”、“1分钟鼓励”、“1分钟责备”、“1分钟抚慰”。这些方法简便易行，效果奇佳，是母亲教育
孩子的“点金棒”，是孩子成长道路的“指南针”。
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《1分钟高效能妈妈》

精彩短评

1、囤书，准备有时间慢慢学习
2、每天翻看几页，或有共鸣，或有同感，或可借鉴。
3、整体还会比较满意，不过快递很慢不说，来了非得让刷卡挺烦人，还是害怕刷卡会复制信息所以
我坚持现金支付
4、还可以，有一定的操作性。
5、如果没有看其他教育类书籍，本书可一看，否则用处不大。
6、别人推荐的，但是书对大人来说没有太大的吸引力，只能说期望值比较小了。
7、这本书还是不错的，我看了之后就按照里面的一些引导对女儿进行了一系列的目标设定，（积分
表）哈哈。。。。收到了不错的效果哦！
8、书挺好的，我想问能否给开正规的发票？
9、不错,有关儿童教育的问题及解决方法有实际的分享,有空翻翻
10、自己很喜欢这本书，推荐给朋友看，有的说不实用，但是在我看来，关键是要去做，才会有成效
。
11、感觉一般而已,和其他一些书雷同
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