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本书作者历时12年，跟踪调查了5万多名儿童的学习行为模式，在科学对比分析大量第
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一手材料的基础上，终于揭开“优秀儿童的生活习惯”之谜，并为父母和老师制定出简
单实用的“优秀儿童的黄金时间表”。作者发现：成绩优秀的孩子们的父母培养孩子的
共同点就在于——让孩子在10岁以前，必须具备目标管理能力和集中注意力的能力！

该书甫一出版，旋即被韩国、中国台湾、新加坡等地购买版权并以韩文、繁体中文、英
文等形式出版，引起全亚洲幼儿教育理念的巨大震动。数以百万的家长和幼教工作从业
者竞相阅读并率先实践，“黄金时间表”的运用使他们在自己孩子的身上看到了奇迹般
微妙的变化，取得了令人振奋的效果！

本书尤其适合0-12岁孩子的父母和教育工作者学习参考。

作者介绍: 

日本朝日大学市场研究所教授，“学习行动以及家长的教育干预研究项目”委员，著有
《通过G感性了解流行法则》（PHP研究所共同著作）等，并主持调查和出版《关于中
小学生家长的学习干预行动的研究》等书。株式会社Media Marketing
Network（MMN）董事长兼代表研究员。

曾在株式会社富士银行，株式会社富士综合研究所从事市场调查和咨询工作，还做过电
台节目编辑策划，消费者行动类型构建策划等等。其后参与株式会社MMN的创立，做
过3000件以上的市场调查工作。参与调查研究孩子的学习行动，生活行动，媒体接触
等项目。
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时间表

亲子

评论

1.在10岁前，必须具备两个能力：目标管理能力，集中注意力能力；
2.在10岁前，必须形成“我是优秀孩子”的自我认知；
3.养成良好、规律的生活学习习惯，作息时间表是“优秀孩子”的必要条件；
4.父母的作息时间要严格配合孩子，成为孩子的教练；和孩子一起坚持到底；
5.要有培养“优秀孩子”的执着之心； 目标管理
0.从小给孩子的大脑输入“目标管理系统”软件；
1.每天吃饭睡觉的时间一样；习惯是缓解痛苦的良药；
2.每天早上出门前学习10分钟，晚饭前和入睡前学习10分钟；
3.周六日、旅行的时间表都一样； 4.制定今天必须完成的事项清单；
5.提醒孩子，并设定计时器； 6.暑假制定全家人的计划表； 集中注意力
0.锻炼孩子集中注意力，但不要使他厌烦； 7.小学低年级，是锻炼目标管理能力和专注

-----------------------------
己所不欲，勿施于人。自己不喜欢的，就不要强加给孩子。这是家庭教育的第一步。

-----------------------------
最艰难的不是教育孩子，而是改变自己，坚持如一。靡不有初，鲜克有终，唉

-----------------------------
完全不赞成把学习定性成苦差事，非常不赞成鼓励家长包办孩子的一切！！

-----------------------------
时间管理确实挺重要的，之前做的马马虎虎，从今天开始要注意了，跟孩子一起加油！

-----------------------------
不推荐，对此书的立意极不认同，人不是机器，不可能有输入就有输出，比培养习惯更
重要的是培养心智模式。

-----------------------------



很多观点和我的一贯作风不谋而合。加油！加油！

-----------------------------
基本价值观还是有问题，方法随便翻翻看

-----------------------------
这是一本适合10岁以内孩子的时间管理书，为培养一个学习好的孩子，要从小养成各种
习惯，这是重要的事情

-----------------------------
呵呵，内容比较简单，就是要从小养成良好的作息习惯，父母要以身作则。

-----------------------------
挺不错的时间规划书

-----------------------------
很实用有效的一本书

-----------------------------
每天什么时间做什么要有规律；家长不要总看电视，也要做个有规律的人；

-----------------------------
优秀是一种习惯。不给自己找借口，在自己认定的道路上继续前进。

-----------------------------
优秀孩子的时间管理： 1、定日程表 全家人的日程表 2、休息日和上班日作息一致
3、妈妈是孩子的教练 要陪着孩子一起 4、玩就玩 学就学，让事情更专注
5、千万不要在电视机的背景下玩耍或者学习 集中注意力的一些技巧：
1、可以反复做同一本练习册 2、注意力下降时 做会游戏，然后再学习 3、适当的奖励
4、出智力题，快乐的做题 社会性上：
要经常说这是爸爸买的礼物，妈妈们如果不想在育儿道路上孤军奋战，就要经常夸奖爸
爸，给孩子和爸爸更多的亲密的机会和空间。 书里有很多图片和数据u

-----------------------------
我觉得这是一本很有用的书，在育儿这件事上，有计划的去列一些to do
list是很有效果的。



-----------------------------
可以参考看看，但不赞成一些观念，比如让妈妈陪着孩子作业。适合比较有自己主见的
妈妈参考看看

-----------------------------
我是脑子短路了才会买这本书，时间安排固然重要，但孩子依然是个独立的个体，需要
尊重，而不是把他们变成我们想要的那种

-----------------------------
感觉并不是一本好书，教的是日本的教育小孩的方法，但是我觉得这样的教育方式，会
剥夺了孩子原有的童真和自由。

-----------------------------
教育儿童关键：规律生活，培养良好习惯，时间管理（定时器），目标管理
（计划）。非常关键

-----------------------------
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书评

相信很多妈妈在理财方面是一把好手，可是妈妈我从来在财务上是一只菜鸟，也明白自
己天资欠缺，有多努力都是白搭；曾经一本书，发现了比理财更有意思的事情，那就是
理“时间”，对此有一些感想，上不了台面的说法是“我还是可以学会理一样比较有价
值的东西，比如时间”，以掩盖...  

-----------------------------
1.在10岁前，必须具备两个能力：目标管理能力，集中注意力能力；
2.在10岁前，必须形成“我是优秀孩子”的自我认知；
3.养成良好、规律的生活学习习惯，作息时间表是“优秀孩子”的必要条件；
4.父母的作息时间要严格配合孩子，成为孩子的教练；和孩子一起坚持到底；
5.要有培...  

-----------------------------
习惯是什么？习惯就是我们反复做的动作和事情，很多时候我们意识不到习惯的存在，

http://www.allinfo.top/jjdd


“习惯成自然”说的就是这个道理。
生活中有些事情是好习惯，比如早睡早起，做事定目标和计划，定期锻炼身体；有的是
坏习惯，比如遇到挫折总是怪罪别人，做事无头绪，不守时；有的习惯不好也不坏...  

-----------------------------
不得不说这是文化带来的写作风格。
这本书一会就能读完，感觉像吃完一碗快餐面一样，你说没营养吧，你的确有饱腹感。
你说有营养吧，真感觉没吃到什么东西。
书中想表达的是：时间管理很重要，妈妈要身体力行的帮助小宝宝建立良好的生活学习
习惯。学习习惯的好坏决定了学业成绩...  

-----------------------------
P2
"优秀儿童父母共同之处,在孩子十岁之前,他们让孩子具备了两个能力,一个是目标管理
能力,一个是集中注意力的能力."
"基于2534个家庭问卷,...还有更重要的是,这些习惯必须在十岁之前培养成功.因为有必要
措施早点让孩子们认识到,自己是"优秀儿童" 只要把自己列入了""优秀儿童""...  

-----------------------------
哈哈~只要一小会儿就能读完的好书！！核心观点：让孩子在10岁前，具备目标管理能
力和集中注意力的能力。  

-----------------------------
希望看了书的家长们走出周末散漫的误区：即使是周末，也不要养成晚上不睡白天睡到
中午的坏习惯，周末要保持与平时一样的生活节奏，还有出去玩也要按照习惯来，不能
破坏。  

-----------------------------
我们为孩子建立健康高效的时间表，用那些优秀的品质帮助自己，帮助下一代打造强健
骨骼，使优良行为如同呼吸空气一般自然。  

-----------------------------
本书实用性非常好，按部就班能培养优秀儿童，实在难得，家长都应该学习一下。强烈
建议所有10岁以前儿童的家长购买一本此书。  

-----------------------------
孩子的时间管理一直是我头疼的一件事，其实自己在时间管理方面就做得不够好。很幸
运地发现了这本书，发现作者非常用心地总结了5万名学生的学习模式并总结出最适合
孩子的时间管理方式，提出实用的方法，是非常有价值的一本书。  



-----------------------------
没有华丽的词藻，没有难懂的文字。可爱的图片，幽默亲近的话语。教育类书繁华多样
，这本书朴实亲民，有很多案例，是很好的家教图书。  

-----------------------------
小孩子有时候真的很难教，要让他们养成良好的时间习惯更是难。这书里给了家长明确
的指导与建议，也教会了家长怎样做个合格母亲，真是受益良多啊！  

-----------------------------
让孩子生活得更规律、养成好的习惯，每天在规定的时间内坐在书桌前学习，即使时间
不长也没关系。养成习惯以后，孩子和家长都感觉不到学习的艰苦。按照本书介绍的黄
金时间表行动，一定会有收获。
首先，妈妈和孩子一起来做个时间表，把一周内每天要做的事情写下来。另外，10...  

-----------------------------
时间管理是妈妈们头疼的一个大问题。作者在多年和大量调研的基础上，从方法和实用
图表、案例等角度提出解决方案，这些让本书的实用性和理论性都非常高，是一本不可
多得的家教好书。  

-----------------------------
看了这书的介绍，觉得对家长们教育孩子有很大的帮助。孩子们自己看也可以收获很多
。培养孩子的时间观念很重要，不要让孩子养成拖拖拉拉，浪费时间的坏习惯。要让他
们学会有效的管理时间，用心生活。  

-----------------------------
我刚刚做了妈妈，最近一直在家里带孩子。头两个月是月嫂主带我学习的，我发现尽量
培养宝宝规律的睡眠和吃奶很重要，而且宝宝的情商也会比较高，现在宝贝特别听话。
所以当我看到这本书就特别有感触，我想以后真的要从自我做起，为宝贝也制定一张黄
金时间表！  

-----------------------------
相信很多的人们对于黄金分割定律非常地了解。只有在处于最佳的位置进行划分，人们
在相同的行为之下可以获得最佳的收获。由着黄金分割定律，我们或许也可以想象下该
如何合理运用地指定黄金时间表。
也许就是基于此等的缘由，《优秀儿童黄金时间表》便是如此地应运而生了。 这本...  

-----------------------------
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