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【活动背景】

学生的学习效率及成绩往往与其时间管理的

能力密切相关，时间管理得好，学习效率就相对

高，也容易取得好成绩。鉴于高一学生初入高中，

自我管理能力较弱，对于时间不能做到合理分配。

本节课通过设计一系列的活动，引导学生提高时间

管理的意识，认识时间管理的本质，掌握科学管理

时间的方法，并在日常学习生活中加以运用，养成

良好的学习习惯。

【活动目标】

体会时间的不可逆和管理时间的重要性。

学习有效的时间管理方法，并运用到实际生

活中。

提高珍惜时间、科学管理时间的意识。

【活动重难点】

重点：认识到管理时间的重要性，提升科学管

理时间的意识。

难点：了解时间管理四象限法则，并运用到实

际生活中。

【活动准备】

多媒体、每人一条 24 格长纸条、每组一套实

验材料（鹅卵石、石子、沙子、水、透明空瓶）。

【活动过程】

一、团体引入阶段
（一）暖身活动：体验一分钟

师：我们的生命是由许许多多个1分钟组成的，

一天有 24小时，每小时 60分钟，一天就会有 1440

个 1分钟从我们身边溜走，我们来感受一下，看似

不起眼的1分钟究竟有多长？

活动内容：体验一分钟击掌多少次。

生：（分享感受）1分钟利用效率不同，原来我

们都忽略了1分钟竟然这么长。

师：中国古人也有数不清的对时间流逝的感

怀，如“子在川上曰，逝者如斯夫，不舍昼夜。”“百

川东到海，何时复西归？少壮不努力，老大徒伤

悲。”同学们刚刚迈入高中的校园，你对时间有怎

样的感受？

生：时间不够用，要学的东西太多了。学习科

目众多，作业压力大。

教师通过高一新生入学适应中，学生经常遇到

的困惑引出时间管理主题。

（二）情景再现：观看视频《小林的一天》

视频内容：

星期天，小林同学起床后打算好好学习一天。

时间管理  忙而不盲
◎ 邱  静（山东省济宁市兖州区教育教学研究中心，济宁  272100）

关键词：时间管理；学习效率；学习习惯
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9 点钟，他准时坐在书桌前，心想：先做数学作业

还是先做英语作业呢？英语明天还要考试，要好好

复习一下；语文要写一篇作文，周二上交，先做什

么呢？犹豫了好久小明决定先把书和作业本找出

来，20 分钟后他找出所需要的东西，刚要坐下他看

到凌乱的桌面，心想不如先收拾整理，为今天的学

习提供干净舒适的环境。

30 分钟后书桌整理好了，他满意地到客厅喝

水休息。无意间发现电视上的内容十分吸引人，便

看起来，不知不觉已经 10 点多了。好不容易要做

作业了，可刚坐下有同学来电话问作业，后来他们

又漫无边际地聊了约 30 分钟。挂上电话，他见弟弟

在一旁玩游戏，便与弟弟一块儿玩起来，毕竟一个

星期没有与弟弟玩了……很快就到了 12 点，他想

还是先吃饭吧，下午还有时间。

午饭后，他马上就回房间做作业。可是才写了

一会儿，就开始犯困，他想平常这时候也正是午睡

时间，今天反正是星期天就好好休息吧。于是，放

心睡了。一觉醒来已经是下午 3 点多，他果然感到

精神充足，打开电脑上网查资料，关机时已经快 5

点，这下他着急了，怎么办呢？赶紧做明天要交的

作业吧，作文周二交，明天再写好了。明天的英语

考试？哎，只能明天临时抱佛脚了。

教师引导学生讨论并回答以下问题。

（1）小明的时间利用出了什么问题？

（2）是什么原因造成的？对照自己，是否有过

类似情况？

师：同学们思考自己在平时的学习生活中有哪

些浪费时间的行为，自由回答。

列举中学生在学习中浪费时间的主要表现：交

流这些浪费时间的行为自己占了几种？办事拖拉；

缺乏优先顺序；做事有头无尾；缺乏条理；容易被

干扰，懒惰，盲目……

引出主题：时间管理 忙而不盲

设计意图：在课程一开始用暖身活动引入，可

以让学生在短时间内投入课堂，提高学生对课堂

的参与度。故事讲述《小林的一天》贴合学生实际

生活，讲述了学生可能会遇到的困境，让学生感同

身受。

二、团体转换阶段
（一）撕纸游戏

师：请同学们拿起桌面上 24 等分的纸条，这

个纸条代表我们每天的 24 小时。请大家思考自己

的24小时是如何度过的。

（引导语）算一下，我们 24小时中，有多少时

间是用来睡觉的，从纸条的最右端往前撕掉这一部

分睡觉时间，接着再撕掉我们的吃饭时间、来回上

学路上的时间、与同学嬉笑打闹的时间，课堂上胡

思乱想的时间，听歌聊天打游戏的时间，看看我们

还剩下多少时间，再和周围的同学比较一下，我们

手中剩下的纸条还有多长？

师：（总结）从刚才的游戏中，我们可以看到，

一天 24 小时我们自己手中能掌握的时间并不像想

象的那么多，而同样的 24 小时里，我们每个人手

握的有效时间也不尽相同。我们无法延长时间的长

度，能做的只有在有限的时间里寻找更多可以利用

时间的方法。

设计意图：通过撕纸条的活动，让学生直观感

受时间一去不复返。撕掉吃喝拉撒等必需的时间，

撕掉浪费的时间，学生明确地感受到可用来学习的

时间不断减少，加强学生对于时间流逝的紧迫感。

（二）鹅卵石实验

师：（实验引导）我们每个小组面前都有一个

实验材料包，里面有鹅卵石、石子、沙子、水和一

个透明的瓶子，每个小组同学协作，看看我们如何

用最短的时间，把所有东西都放进瓶子，先完成的

小组举手示意。

请最快的小组和最慢的小组分享经验或教训。

（两个组分享）

教师引导：换一个角度想，如果我先往里面倒

水，水倒满后，这些沙子石头还能全放进去吗？为

什么呢？

小组讨论：请谈谈该实验对你的时间利用有哪

些启发？ 同样的时间怎样做更多的事情？ 

教师点评：如果我们先放入的是小石头和沙

子，大的鹅卵石还能放进去吗？我们有时候总想先

做简单轻松的事情，但做完这些轻松琐碎的事情

后，我们就没有时间完成对我们来说更重要的事情
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了。就像开始我们看到的小林同学一样。

设计意图：本环节设计让学生动手操作完成实

验目标，既能在课堂上体验成功感，又能进一步深

入思考实验带来的启发。通过实验，再结合生活经

历，让学生认识到时间规划的重要性。

三、团体工作阶段
（一）介绍时间管理四象限理论

如同上面的鹅卵石实验，我们对于时间的规划

和利用，也要有科学的态度和方法。美国管理学家

科维提出时间管理四象限的理论，把我们所有要做

的事情从紧急性和重要性两个维度分为四类： 重

要且紧急（A）、重要但不紧急（B）、紧急但不重要

（C）、不重要也不紧急（D），教师分别举例说明。

（二）小组讨论

每个象限的优先级如何排序？如何分配你的精

力给这四个象限？

生 1：我会先做 A 类重要且紧急的事情，再做

B类重要不紧急的，然后是C类紧急不重要，最后

是不重要也不紧急的D类。

生 2：我认为应该先做 A 类，再做 C 类，因为

C类很紧急，再是B类重要不紧急的和D类不重要

也不紧急的事。

师：同学们对于A>B>C>D，还是A>C>B>D是

有分歧的，很多同学对于B和C谁排在前很难取舍，

究竟先做紧急的，还是先做重要的？（引导学生小

组内重点思考讨论）

生 3：应该先做 C 类紧急不重要的事情，因为

紧急的事情不能耽误。

生 4：先做 B 类重要但不紧急的事，重要的事

情要排在第一位，否则B类事情拖延不做会变成A

类事情。

教师点评：优先完成B类的事情，有利于减轻

A象限的压力，生活中有太多A类重要且紧急的事

情，会让我们压力非常大。C类事情具有很强的欺

骗性，人们会以为紧急的事要马上做，实际上，一

些无谓的电话等事务因为它紧急，而占用了我们大

量宝贵的时间，对待C象限我们需要做的是区分清

楚，它对你实现目标来说是否重要。永远先做重要

不紧急的事情，合理安排自己的B象限，走在时间

前面，有利于我们从容不迫、高质量完成任务，从

而达成我们的目标。

（三）小试牛刀

师：按照时间管理四象限的理论，我们重新来

帮小林同学合理规划他的时间，先把他要做的事情

罗列出来：1. 数学作业；2. 英语作业和复习英语；

3.写作文；4.找书和作业本；5.整理书桌；6.看电视；

7. 电话聊天；8. 与弟弟玩；9. 午睡；10. 上网。

如何按照事情的轻重缓急程度，划分到四个象

限，邀请学生进行讨论分享。

如果小林同学能率先完成 A、B 象限的任务，

剩余时间可以安排C和D类的事情，就能实现高效

利用时间。 

（四）举一反三

师：思考学会用时间管理四象限法，来合理规

划我们的晚自习，我们该怎样合理分配时间，让晚

自习时间利用效率更高呢？

（五）作业布置

利用时间管理四象限的方法，详细制定自己的

周计划、月计划，并在学习生活中践行。

设计意图：通过学习时间管理四象限，学生对

要完成任务的轻重缓急有了更科学的分类。学生对

晚自习时间的规划，具有实操性，感受到做时间主

人的掌控感，也符合高一学生的心理特点。

四、团体结束阶段

通过观看朱自清《匆匆》沙画视频片段，感受

时间的流逝，结束课程。

结束语：同学们，“明日复明日，明日何其多。

我生待明日，万事成蹉跎。”时间是我们宝贵的财

富，在时间紧迫的时候，才感受到时间的弥足珍

贵。每个人的时间和精力都是有限的，如何把有限

的时间更充分地利用，是时间管理的要义。高中三

年的学习，需要我们从高一开始，养成良好的时间

管理习惯，希望同学们稳扎稳打，步步为营，珍惜

时间，赢在起点。

设计意图：通过《匆匆》视频片段体会珍惜时

间的重要性，进一步升华主题，高中时间紧张，学

习任务繁重，只有管理好时间，才能更好地掌控生

活和学习。
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一、个案概况

寒假后返校第一天，我校一名女生在上学路上

服用大量安眠药试图自杀，被学校发现后及时送往

医院，经过抢救脱离危险。有学生传言，该女生轻

生的原因是她在假期中向我校一名叫寒冰（化名）

的男孩表白，但他表现得非常犹豫，没有及时给出

答复。

这时，女生已经在家休息，寒冰的心理状况

令我担忧。为了不惊扰他，我用“抽学号”的方式

“偶然”找到了他。

寒冰是一名初一年级的男生，身材瘦高，状

态颓废。进入咨询室后，瘫坐在椅子上，用手撑着

头，挡着脸。有时闭着眼，有时会愣神，有时眼神

躲闪、飘忽。听到问题，避而不答或低声少言，一

副心不在焉的样子。

在家庭中，寒冰是独生子。爸爸是一名公务

挖掘正向资源，化解心理困境

◎ 秦丽丽（北京市第十三中学分校，北京  100006）

摘要：一名内向的初一男生在新的集体中形单影只，并不惹人注目。然而，一名女生为他而轻生的行为，让他进入心理

教师的关注视线。起初，他的状态低迷，无法交流，被医生评估为中度抑郁状态。心理教师用真诚和关爱，慢慢融化他内心

的坚冰。通过访谈评估、沙盘、OH卡的方式发现他内心极度渴望爱，既想逃离，又寻求爱。老师认为他对爱的渴望，正是实

现转化的宝贵资源，于是，依托萨提亚心理治疗理念，从亲子关系、自我力量、异性关系三个层面展开工作，使学生发生积

极转变。

关键词：抑郁；心理困境；正向关注；亲子关系；异性关系

中图分类号：G44     文献标识码：B    文章编号：1671-2684（2022）16-0056-04

——初一男生心理危机干预个案

【活动反思】

本节课的教学设计从学生自身特点出发，时

间管理是高一学生普遍会遇到的困惑，本课主题选

自北师大版《心理健康》教材。时间管理是老生常

谈，很多高中同学兴趣不大。因此，课程设计中加

入了大量活动内容，由一系列大大小小的活动串起

来整节课程。一分钟击掌的热身活动，快速将学生

带入热烈的课程氛围中；观看视频《小林的一天》，

让学生感同身受；撕纸游戏引发学生对于时间流逝

的紧迫感；鹅卵石实验让学生在动手实验的过程中

类比思考如何合理利用时间；通过时间管理四象

限理论的学习，学会科学管理时间的方法；小试牛

刀，学生用刚学到的时间管理方法帮助小林同学重

新规划一天的时间安排；层层深入，如何规划自己

的晚自习、如何制定自己的周计划、月计划等；以

沙画视频《匆匆》结束课程，升华课程主题。每一

个活动中间穿插小组讨论、问题回答等，学生全程

参与度较高，讨论热烈，实现了在活动中体验、感

悟、思考、学以致用。
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