
第一章 时 间 管 理

1.1  时间像流水一样，它不会停留（适合小学低年级）

时间对于每个人而言都是非常宝贵的资源，特别是对于我们学生群体来说更是如

此。但是，有时候我们可能会觉得时间不够用，不知道如何安排好时间。

在本节中，我们将一起学习如何更好地管理我们的时间，让我们的每一天都过得

更有条理、更充实。通过这次班会，希望能够帮助大家养成良好的时间管理习惯，让

我们的学习和生活更加顺利。

                        

在我们探索时间管理的同时，我想与大家分享一些相关的名人名言，这些名言

可以给我们启发和思考。我想邀请大家思考一下这些名人名言的意义，你们对这些

名言有什么理解？我们可以一起分享一下。

（1）“时间是最公正的裁判。”——莎士比亚

（2）“时间就是金钱。”——富兰克林

（3）“盛年不重来，一日难再晨。及时当勉励，岁月不待人。”——陶渊明

（4）“时间的步伐有三种：未来姗姗来迟，现在像箭一样飞逝，过去永远静立

不动。”——席勒

（5）“时间就像海绵里的水，只要愿挤，总还是有的。”——鲁迅

（6）“时间是伟大的导师，它能教会我们一切。”——伯克

（7）“时间是一切财富中最宝贵的财富。”——德奥弗拉斯多

（8）“时间是世界上一切成就的土壤。时间给空想者痛苦，给创造者幸福。”——

麦金西

互 动 交 流 1   时间在哪里？

在一个古老的王国里，有一个年轻的王子，他对时间的概念充满了好奇和疑惑。

他时常会问自己：“时间到底在哪里？为什么我们可以感受它的存在，却无法抓住 

Zxzzw.indd   1 2025/2/27   14:01:23



中小学生自我管理主题班会设计

2

它呢？”

有一天，王子决定离开王宫，去探索世界，寻找关于时间的答案。他穿越了茂密

的森林，爬过了险峻的山脉，跨过了湍急的河流，一直寻找着时间的踪迹。

终于，王子来到了一个神秘的废墟。在废墟中，他发现了一本古老的书籍，书中

记载着一段关于时间的故事。

很久以前，世界上的一切都是静止的，没有时间的概念。人们过着单调而无趣的

生活。于是，一位名叫刻度之神的神灵出现了，他带来了名叫时间的礼物。

刻度之神告诉人们：“时间是一种奇妙的存在，它存在于世界上的每一个角落。时

间就像是一条无形的河流，它不断流淌，带给我们变化和成长。”

人们对时间这份礼物感到非常兴奋，他们开始用各种方式感知和表达时间的存在。

有人用日历和钟表来测量时间的流逝，有人用钟声和鸟鸣来感受时间的推移，有人用

绘画和音乐来表达时间的美妙。

王子读完故事后，陷入了沉思。他明白了时间并不是一个实体，它存在于生活的

方方面面。时间在每一个瞬间都在流动，带给我们变化和成长。

于是，王子回到王宫，分享了他的经历和领悟。他鼓励大家珍惜每一个瞬间，用

心去感受时间的流逝。从那天起，王国中的人们开始更加珍惜时间，用它来追求梦想、

创造美好的生活。

讨 论

引导学生思考与讨论：

1. 请大家把手里的日历翻开，看看今天是几月几号，星期几？

2. 我们来看墙上的钟表，哪位同学能告诉我现在是几点钟？

评 析

时间并不是一个可以被抓住的实体，它存在于生活的点滴之中。我们应该用心去

感受和珍惜时间，把握每一个瞬间，让我们的生活变得更加美好和有意义。通过王子

寻找时间的故事，学生更加深入地了解了时间的“非实体性”“一维性”“无可替代性”

等特性，激发了珍惜时间的意识。学生通过对日历、钟表的认知，将时间的“刻度”

清晰地表达出来，为科学管理时间打下了认知基础。

扩  展  习  题 

1. 在表盘上时针从一个数走到下一个数的时间间隔是（　　）。

A. 15 分钟 B. 30 分钟 C. 45 分钟 D. 1 小时
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2. 在表盘上时针从一个数走到下一个数，分针正好走（　　）次，也就是（　　）分。

A. 15　15 B. 20　20 C. 15　20 D. 60　60
3. （　　）时整，表盘上的时针和分针成一条直线。

A. 1 B. 3 C. 6 D. 9
4. 假设现在是 11 时，再过 2 小时是（　　）时。

A. 9 B. 10 C. 12 D. 13
5. 假设现在的时间是 1:57，再过 3 分钟是（　　）。

A. 1:54 B. 1:55 C. 1:59 D. 2:00
答案：D　D　C　D　D

互 动 交 流 2   拒绝拖延

在一个远离小镇的山上，有一位名叫阿里的年轻人，他是一名山岳探险家。阿里

梦想着攀登这座高山的顶峰，成为一名成功的登山者。

然而，阿里发现自己总是拖延准备登山的事情。他经常把训练、购买装备和规划

行程的安排推后，觉得还有很多时间可以做这些事情。但随着时间的流逝，离登山的

日期越来越近，他才意识到自己没有做好充分的准备。

最终，阿里决定改变自己。他意识到自律和合理安排时间的重要性。他制订了一

个详细的训练计划，并且按时进行训练。他花时间研究装备，确保购买的每一样装备

都符合登山的要求。他还仔细规划了行程，了解山脉的地形和天气变化。

随着时间的推移，阿里变得越来越自律。他每天早起，按计划进行训练，不再拖延。

他逐渐加强了自己的体能，提高了相关的技能，并且对登山的知识有了更深入的了解。

终于，登山的日子到了。阿里准备充分，背着装备，踏上登山的征程。虽然登山

的路途艰辛，但阿里凭借坚定的意志和充分的准备，成功地攀登上了山顶。

站在山顶上，阿里感受到了巨大的成就感和满足感。他意识到，如果自己没有自

律和合理安排时间，他永远无法达到这个目标。他明白，拖延只会浪费时间和机会，

而自律和学习能够帮助他实现梦想。

回到小镇后，阿里成了一位受人尊敬的登山家。他向人们分享自己的经历，鼓励

他们培养自律和合理安排时间的习惯。他告诉大家，只有通过自律和不断学习，才能

克服拖延，取得成功。

讨 论

1. 教师组织学生分组讨论以下问题，并请各小组派代表与全班交流。

（1）是什么原因让阿里决定改变自己？

（2）阿里具体做了哪些改变？
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2. 教师给予反馈：养成珍惜时间的好习惯，是需要进行长期训练的。阿里认识到

了时间的重要性之后，他制订了一个详细的训练计划，什么时候该做什么事情都写清楚，

这样就可以督促自己按照计划进行训练，不再拖延。现在请各位同学像阿里一样也为

自己制订一个计划，写出在未来一周时间内，你每天都要坚持做的 3 件事情、这些事

情从几点开始到几点结束、用不用谁来监督，然后和旁边的同学相互分享一下你写的

内容，签上自己的名字，再请旁边同学作为见证者签上名字。

3. 心理引导：自律是管理好时间的前提和基础。我们可以像阿里一样，从做一件

事（登山）开始锻炼自己的自律，提高对时间的管理能力。

评 析

自律、学习、时间和拖延之间有着密切的关系。只有通过自律和合理安排时间，

我们才能克服拖延，实现自己的目标。通过阿里登山的小故事，我们可以让学生们理

解自律对时间管理的重要性。如果没有自律，人就没有办法获得“登顶”的成功。让

我们共同努力向自律迈进，不断学习，合理安排时间，克服拖延，朝着自己的目标稳

步前行。当我们自律时，我们能够克服内心的惰性和拖延的冲动，集中精力完成任务。

通过学习，我们获得知识和技能，提升自己的能力和才华。而合理安排时间，则能帮

助我们有效管理日程，避免浪费时间或给自己造成过大的压力。总之，只有通过自律、

学习和合理安排时间，我们才能克服拖延，实现自己的目标，追逐自己的梦想。

互 动 交 流 3   建立时间观念

小明是一个活泼好动的男孩，他总是充满了好奇心和探索欲望。然而，他对时间

的概念却非常模糊，经常迟到或错过重要的活动。

有一天，小明的爸爸对他说：“小明，你知道时间是非常宝贵的吗？我们要合理安

排时间，才能更好地完成任务和享受生活。”小明点了点头，表示理解。

然而，小明并没有真正理解时间的重要性。第二天早上，他去学校迟到了。老师

对他说：“小明，你为什么总是迟到？你需要意识到时间的价值，并且学会守时。”

小明感到很尴尬和难过，他决定要改变自己。他和爸爸商量，制订了一个时间管

理计划。他决定每天早上早起，设定闹钟提醒自己起床，并且合理安排每一天的活动。

小明开始遵守计划，每天按时起床并吃好早餐。他开始使用日历和闹钟来提醒自

己重要的活动和任务。随着时间的推移，他逐渐建立起时间观念和安排时间的意识。

小明发现，当他合理安排时间，按时完成任务时，他的生活变得更有秩序和效率。

他不再迟到，能够更好地参与学校的活动和课程。他也有更多的时间去追求自己的兴

趣和爱好。
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小明的转变不仅影响了自己，也影响了他的同学。他开始与他们分享时间管理的

重要性，并帮助他们建立起时间观念和时间规划意识。整个班级变得更加守时，不再

错过重要的活动。

讨 论

1. 组织学生进行时间体验活动：在教室的讲台上摆放一只钟，选出一位同学担任

“时间使者”，带领全班同学一起感受“珍贵的一分钟”。当“时间使者”宣布开始时，

所有同学闭上眼睛，静静地感受钟表的嘀嗒声，一分钟后喊停，请同学们睁开眼睛，

说一下对“一分钟”的感受。

2. 播放“珍贵的一分钟”短视频。视频播放完毕后，请同学们举例说明“一分钟”

还能做些什么有意义的事情。例如：能跳多少次绳？鼓多少次掌？朗读多少个字？做多

少个仰卧起坐等。为了加深同学们对“一分钟”价值的理解，可以让同学们亲自尝试一下。

评 析

小学生对时间概念不清晰、缺乏时间意识和正确认知的情况是很常见的。然而，

通过教育和引导，他们可以逐渐学会管理和利用时间，建立起良好的时间观念和意识。

在这个互动交流活动里，学生不仅亲身感受到了“一分钟”的长度，增加了对时间的

感性认识，而且通过视频了解到在社会的科技、经济、文化、生产等领域中一分钟能

创造多少价值，拓宽了视野和格局。学生通过举例说明自己在“一分钟”时间内能做

的事情，将建立起来的时间观念落实到具体的行动中。这将有助于他们更好地组织自

己的生活，追求目标，并取得成功。

互 动 交 流 4   时间管理技巧的学习

小芳是一个聪明而善良的女孩，但她总是在各种活动中慢半拍。无论是上课、做

作业还是参加课外活动，她总是落后于其他同学。

小芳的老师和家长对此感到困惑，他们不明白为什么小芳总是慢半拍。他们决定

找出原因，帮助小芳解决这个问题。

一天，小芳的老师和她单独进行了谈话。老师问小芳：“为什么你总是比其他同学

慢一些呢？你有没有注意到这一点？”小芳沉思片刻后回答说：“我不确定为什么，我

似乎总是需要更多时间来完成任务。”

老师意识到，小芳可能是因为缺乏时间管理技巧而导致慢半拍。她决定给小芳一

些建议，帮助小芳改善这种状况。

首先，老师告诉小芳如何制订明确的目标和计划。她鼓励小芳在开始任务之前，
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花一些时间思考并制订一个清晰的行动计划。这样，小芳就能更好地安排自己的时间

并提高效率。

其次，老师告诉小芳如何分配优先级。她告诉小芳要先完成最重要或最紧急的任 

务，然后再处理其他事项。这样，小芳就能集中精力完成重要的事情，而不会被琐事

分散注意力。

最后，老师还鼓励小芳养成良好的时间管理习惯。她建议小芳设定闹钟提醒自己，

为任务设定时间限制，并在需要的时候寻求帮助。这样，小芳就能更好地控制时间，

不再慢半拍。

小芳采取了这些建议，慢慢地改善了自己的状况。她开始更加有条理地完成任务，

不再拖延或错过重要的事情。她变得更加自信和高效，赢得了老师和家长的赞赏。

讨 论

1. 指导学生画一张时间计划表。给出 2 个不同形式的表格模板供学生参考。

2. 选学生代表分享自己画的时间计划表。让其他学生用举手的方式对学生展示的

时间计划表进行评价。投票选出较好的 1~3 张计划表（可根据分享的学生人数进行调 

整）并请学生代表说明喜欢该表的原因。

3. 让学生再次修改自己画的时间计划表，定稿后贴在课桌或者课本扉页上，开始

按照计划表实施 3 周的时间看看效果。

评 析

小学生做事慢半拍，有可能是缺乏对时间的意识和管理时间的方法。在这个互动

交流活动里，指导学生自己设计时间计划表，能够有效增强学生掌控时间的意识和能力。

学生代表分享自己画的时间计划表，并由学生进行评价，这样的做法一方面激发了学

生的参与兴趣，另一方面帮助学生掌握了时间计划表的格式设计及内容编排技巧。最

后让学生将修改好的时间计划表贴在明显的位置，有助于学生遵守承诺，坚持履行时

间管理计划，更好地组织自己的生活，改变遇事“慢半拍”的现状。

互 动 交 流 5   学会集中注意力

小玲是一个聪明而活泼的女孩，但她在课堂上总是注意力不集中。无论是老师的

讲解、同学的提问还是课堂活动，她总是容易分心和走神。

小玲的老师和家长非常关心她的学习情况。他们发现小玲经常在上课时摆弄铅笔、

把玩书本或者与同学交谈，而忘记了听讲和专心学习。他们决定找出原因并帮助她改
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善注意力不集中的问题。

一天，小玲的班主任和她单独进行了谈话。班主任问小玲：“为什么你总是注意力

不集中呢？你是否意识到这个问题对你的学习有影响？”小玲犹豫了一下，然后回答

说：“我不知道为什么，我总是觉得无聊，很难集中精力。”

班主任意识到，小玲可能是因为课堂内容缺乏趣味性而导致注意力不集中。她决

定与小玲一起探索解决方案。

首先，班主任尝试了不同的教学方法。她利用多媒体展示、小组讨论和实践活动

等方式来激发学生的学习兴趣。同时，她也特别关注小玲的学习兴趣和偏好，尽量将

课堂内容与她感兴趣的主题相关联。

其次，班主任与小玲的家长合作，共同创建一个良好的学习环境。他们在家里为

小玲设置了一个专用的学习角落，远离电视、游戏机和其他分散注意力的娱乐设备。

他们还制定了一个规律的作业和学习时间表，让小玲养成良好的学习习惯。

另外，班主任鼓励小玲参加一些能够培养注意力的活动，如音乐、运动或艺术课程。

这些活动可以帮助她集中注意力、培养耐心和提高专注力。

小玲努力尝试这些方法，并慢慢改善了自己注意力不集中的问题。她发现当课堂

内容有趣并与自己的兴趣相关时，她能够更好地集中注意力。同时，注意力训练和艺

术活动也能帮助她培养耐心并提高专注力。

渐渐地，小玲的注意力变得更加集中，她在课堂上能够更好地参与讨论和专心听讲。

她的学习成绩有了明显的提高，她对学习的兴趣也逐渐增加。

讨 论

治疗分心的小秘方：将学生均匀分组，每组 4~6 个人。每个人发 3 张小贴纸，请

学生在每一张小贴纸上写出一个自己认为有效的治疗分心的小秘方。引导学生在小组

中分享自己的小秘方，选出小组内有共识的 3 个小秘方，在班级内进行分享。最后将

各小组分享的小秘方进行整理归类，找出班级有共识的 3~5 个治疗分心的小秘方，贴

在教室比较明显的地方，提醒大家上课时集中注意力，提高学习效率。

评 析

对于注意力不集中的小学生来说，课堂的趣味性和兴趣相关性是非常重要的。在

这个互动交流活动里，教师鼓励学生自主思考，积极献计献策，广泛收集学生们抵御

分心的有效方法，经过总结、归纳、提炼形成有共识的方法论。这种小秘方来源于学生，

又指导着学生。通过适当的教学方法、良好的学习环境和培养注意力的技巧，他们可

以改善注意力不集中的问题，提高学习效果和兴趣。
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扩  展  习  题 

1. 请在下面的数字中找出所有的偶数： 。

A. 3 B. 5 C. 8 D. 2
E. 9 F. 6 G. 10

2. 请在下面的字母中找出所有的元音字母： 。

A. b B. a C. c D. e
E. d F. o G. f

3. 请在下面的词语中找出所有的动物名称： 。

A. 狗 B. 桌子 C. 猫 D. 椅子

E. 鸟
答案：CDFG　BDF　ACE

1.2
  时间不会等待任何人，所以要做时间的主人 
（适合小学高年级）

在探讨时间这一宝贵资源的价值时，众多名人箴言为我们提供了深刻的启示。我

国作家郭沫若说过：“时间就是生命，时间就是速度，时间就是力量。”苏联作家高尔

基曾说过：“时间是最公平合理的，它从不多给谁一分。勤劳者能叫时间留下串串果实，

懒惰者时间则留给他们一头白发，两手空空。”美国科学家富兰克林曾说：“你热爱生命

吗？那么，别浪费时间，因为时间是组成生命的材料。”

我们不能让时间停留，但可以每时每刻做些有意义的事。通过这次班会，希望大

家能够更加珍惜时间，科学地利用时间，学会做时间的主人。

                        

以下这些名言告诉我们时间的珍贵和短暂性。这些名言对于我们如何对待时间

和珍惜当下有什么启示？

（1）“我以为世间最可贵的就是‘今’，最易丧失的也是‘今’。因为它最容易丧 
失，所以更觉得它宝贵。”——李大钊

（2）“必须记住我们学习的时间是有限的。时间有限，不只是由于人生短促，

更由于人事纷繁。我们应该力求把我们所有的时间用去做最有益的事情。”—— 
斯宾塞

（3）“一个人越知道时间的价值，越倍觉失时的痛苦呀！”——但丁

（4）“逝者如斯夫，不舍昼夜。”——孔子

（5）“人生天地之间，若白驹过隙，忽然而已。”——庄子
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