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内容概要

觉得自己唱歌难听，认为自己数学不好，感到自己个子矮⋯⋯其实您只需掌握几个小窍门，就能快速
提升孩子的自信心，让他充分发掘自己的潜力！

孩子一旦对自己某一方面缺乏自信，很可能接着就会对自己其他方面也失去信心，最终造成全方面的
落后！

反过来，对于不自信的孩子，如果妈妈平时多多向他强调他某一方面的优点，就可以轻松激发他内心
的信心，从而使孩子在各方面都逐渐变得自信起来！

 当然，这样做是需要一些小窍门的——
本书中，育儿专家根据不同情景，精心设置了40个亲子小练习，教您如何在每天短短10分钟内，与孩
子通过有效练习，迅速激发孩子的自信：
 1.让孩子把自己的优点一条条写出来，孩子就能更自信。

 2.有意给孩子设置一些容易实现的“小目标”，孩子自信心将暴增！

 3.让孩子在不够自信的时候，学会用深呼吸缓解压力。

 ⋯⋯
 每天只花10分钟，就能培养一个充满自信的孩子，这是妈妈的骄傲，更是妈妈的责任！
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作者简介

丽莎·萨伯（Lisa M. Schab,
LCSW），畅销书作家，美国儿童心理专家，著名执业临床医师，于芝加哥近郊开办心理咨询诊所。
写作并出版了12本自助图书和练习册，帮助儿童、青少年及成年人解决各种常见心理问题。
她的书简单、清晰、实用，一看就明白，一用就有效。
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书籍目录

练习1 现在就看看：自信的孩子是怎样说话的？

练习2 把事情往好处想，就会越来越自信
练习3 只要牢记“黄金法则”，孩子就能轻松交到新朋友
练习4 告诉孩子：“你是这世上独一无二的！
”
练习5 让孩子把优点一条一条写出来
练习6 让孩子把特长一条一条写出来
练习7 教会孩子用“微笑法则”面对自己的不足
练习8 每次犯错，都是孩子进步的机会
⋯⋯
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章节摘录

版权页：插图：康纳的老师布置了一份题为“飞行史”的作业，康纳想采访10位著名的飞行员，并把
采访过程录制下来。
他还计划为每段采访配上一个自制的史上著名飞机的模型。
他的历史老师说这主意不错，但不知道是否可行。
康纳开始上网查资料，并找到了一些飞行员的名字。
但许多飞行员要么远在千里之外，要么没有联系方式，这让他感到灰心丧气，想要放弃。
妈妈说他的目标有点不切实际，建议康纳重新思考一下。
康纳最终决定把目标改为制作3个飞机模型，然后简短地介绍一下曾驾驶过它们的飞行员。
最终作业完成得非常顺利，康纳很开心。
洁丝敏要完成一份自然科学作业。
她想做一个能转动的太阳系模型，来表现行星是如何围绕太阳转动的。
她爸爸对机电工程很在行，并答应会协助她完成。
但当洁丝敏告诉爸爸第二天就得完成时，爸爸建议她重新考虑一下，因为一天之内要设计和制作一个
如此复杂的作业，时间根本不够。
洁丝敏考虑之后，决定用插上棍子的泡沫塑料球来表现各大行星。
她给小球上色，然后插上棍子，作业完成得很棒，而且也不用熬夜。
洁丝敏很高兴实现了自己的目标。
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编辑推荐

《10分钟亲子小练习:帮孩子告别不自信(6-12岁)》：让孩子变自信的11个小窍门（更多技巧详见《10
分钟亲子小练习:帮孩子告别不自信(6-12岁)》）：1.让孩子把自己的优点一条条写出来，孩子就能更
自信。
2.有意给孩子设置一些容易实现的“小目标”，孩子自信心将暴增！
3.让孩子在不够自信的时候，学会用深呼吸缓解压力。
4.教会孩子友善待人，别人自然会更尊重他，孩子也能由此变得更加自信。
5.把孩子的每次犯错，都看做是一次改正、进步的机会，而不是动不动就责骂和埋怨。
6.如果孩子有负面的想法，让孩子试试往好的方面想一想，并把积极乐观的想法一条条写下来，孩子
就能马上变得满怀信心！
7.要想成功，通常要经历无数次的失败，让孩子从小就牢牢记住这个常识。
这样会减少失败给他带来的挫败感。
8.想想，有哪些事情其实是可以交给孩子独立去完成的？
尽量交给他去做！
当孩子发现自己能一个人独立完成某项工作的时候，他就会从内心肯定自己，变得更坚强、更自信。
9.多教孩子几个宣泄怒气的方法吧！
当孩子学会了用安全的方式释放自己的怒气，他就能表现得更自信。
10.让孩子不要去讨好自己的朋友，因为只有结交那些喜欢真实的自己的朋友，孩子才会在交往中有底
气，举止才会更加自信。
11.告诉孩子：如果发现了别人的优点，记得要多多真心赞美别人！
因为赞美别人也可以让自己变得更自信，这很神奇！
越早拥有《10分钟亲子小练习:帮孩子告别不自信(6-12岁)》，妈妈就能越早掌握更多让孩子变得自信
的理念和技巧，孩子的一生就会越完美！
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