
L/O/G/O 

心理班会课——孙晶 

第11堂  神奇小秘书 
（生活适应） 



神奇小秘书——生活适应 

一、活动目的 

1.通过“时间赛场”活动，引导学生感受世间、
了解时间，体会时间的宝贵。 

2.通过“时间隧道”活动，寻找平常生活、学习
中浪费时间的现象。 

3.通过“在线小秘书”活动，引发学生对合理安

排时间的思考，学习相关知识并应用到现实的学
习和生活中。 
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二、活动准备 

1.依据班级人数和场地条件划分小组，每组6~8

人，确定组长。 

2.印制活动记录单（见活动素材库）。 

3.红色、黄色、绿色彩色笔足量。 
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三、活动过程 

                           活动1：时间赛场 

【辅导要点】 

  增强学生对时间的感觉，体会时间的宝贵。 

【活动时间】 

  5分钟。 

（建议指导语：同学们，大家研究过1分钟的长
度吗？我们能在1分钟内做哪些事情呢？通过下
面的挑战，咱们来共同体会一下。） 
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【活动内容】 

（1）1分钟挑战： 

  ①猜一猜：活动记录单上给出一篇文章（150字左右），
请学生猜猜，1分钟内可以抄写到哪个字，在文章中进行
标注。 

  ②写一写：教师说“准备”，学生拿好笔和记录纸；教
师说“开始”，学生开始抄录文章。 

  ③计时到，教师喊“停”，学生停笔，对比实际和评估
情况。 

  ④教师进行采访，学生谈谈感受。 
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（2）自由发言：1分钟我们还可以干哪些事情？ 

（3）教师总结。 

【引导要点】 

  ①教师给出相关调查：职业运动员可以跑550米；战斗
机可以飞过20千米；高速火车能开1980米；职业自行
车运动员可以骑行1千米；会计能数150张人民币。 

  ②我们可以：快速阅读五六百字的文章；背8个单词；
做2个选择题；更正一道错题；还可以无所事事、发呆；
闲聊······ 

  ③时间是宝贵的资源，每一分钟都值得认真对待。 
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                       活动2：时间隧道 

【辅导要点】 

  通过回顾前一天的时间使用情况，引导学生发现对
时间使用不合理的现象，并分析其中的原因。 

【活动时间】 

  15分钟。 

（建议指导语：时间对每个人而言数量上都是均等
的，但是大家的使用并不相同。接下来我们使用一
下“时间隧道”，穿越回昨天，看看自己都做了些
什么。） 
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【活动内容】 

  （1）时间隧道：仔细回想自己在前一天的每个时间

段中在做什么，在活动记录单中“我的昨天”栏目里
记录下来。 

  （2）组内交流，选出时间记录详细且使用合理的同
学参加班内的分享。 

  （3）班内分享，每组选出的代表发言，大家给予掌
声鼓励。 

  （4）自由发言：参加分享的同学在时间使用方面有
哪些值得我们学习的地方？ 

  （5）教师总结。 

 



神奇小秘书——生活适应 

【引导要点】 

  （1）有计划，且安排合理。 

  （2）主次分明；内容丰富。 

  （3）劳逸集合，认真执行。 

  （4）可以合理安排、有效使用时间的同学具备“优
秀小秘书”的潜质。 
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                 活动3：在线小秘书 

【辅导要点】 

  讨论浪费时间的角度和原因，以及如何合理使用
时间。 

【活动时间】 

15分钟。 

（建议指导语：时间的使用能力是可以培养的，
首先要发现自己存在的问题，我们邀请每组参加
分享的同学担任“在线小秘书”，带领每组同学
找到浪费的角度，分析原因，并讨论调整的方
法。） 
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【活动内容】 

  “在线小秘书”负责带领小组完成任务。 

（1）任务一：找到时间使用不合理的角度。 

  ①每个同学在自己的“我的昨天”表格中进行标注： 

  将时间使用合理的用绿色笔标出；不太合理的用黄
色笔标出；很不合理的用红色笔标出。 

  ②自己不能确定用什么颜色笔的项目可以和“在线
小秘书”讨论。 
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（2）任务二：分析哪些时间使用角度不合理，并分
析其中的原因。 

  ①总结浪费时间的现象（主要是红色笔标出的内
容）。 

  ②浪费时间的原因可能有哪些？ 

  ③有效利用时间的方法。 

（注意：②和③采用头脑风暴法，每位成员至少说出
一条，“在线小秘书”负责整理记录。） 

（3）“在线小秘书”发言，班内分享。 

（4）教师总结。 
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【引导要点】 

（1）时间是重要的资源，学会管理很重要。 

（2）学会做计划，合理安排自己的时间。 

（3）任性、懒惰、无规划等等是坏习惯，要逐渐改
正。 

（4）管理时间的方法有很多，关键在于要认真执行。 
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                  活动4：做自己的小秘书 

【活动时间】 

5分钟。 

【活动内容】 

（1）自由发言：说说自己的时间管理中最大的
问题是什么，想要如何调整。 

（2）课后延伸：结合课堂上讨论的内容，对周

末的时间使用进行安排，并依照计划实施，记录
并汇报实施情况。 
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四、活动素材库 

1.设计背景 

        科学合理地使用时间是个体适应学习、工作，

提升学习、生活、工作效率的重要前提。相关调查
发现，小学高年级学生对时间价值的认识已经显著
提高，但是还不能与自己的实际生活相联系，离开
具体的情境时有可能会忽视时间的价值。一部分学
生不能很好地分配时间，学习的计划性不强，时间
管理能力有待提升。 
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       本堂课在帮助学生体验时间宝贵的基础上引发

学生对生活、学习中浪费时间的行为以及原因的思
考，通过朋友间的互助，总结归纳合理安排时间的
方法，课后延伸中鼓励和监督学生将所学用于实践，
强化自我监控，提高生活的适应能力。 
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2.理论支持        

（1）时间管理        

时间管理是为了提高时间的利用率和有效性而对
时间进行合理的计划和控制，有效安排与运用的
管理过程。           

科学安排学习时间，需要注意以下几点：  
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①按照任务的轻重缓急来安排学习和工作顺序。             

       这是科学分配时间的第一步。事先把每天要做的

事情按重要性和紧迫性排列顺序，从高到低可以分为：
重要而紧迫的事情，比如考试或测验；紧迫但不十分
重要的事情，比如当天需要完成的作业；重要但不紧
迫的事情，虽然很重要，但时间上尚有余地，因此放
在第三位，最后是既不重要也不紧迫的事情，如果时
间不允许，可以放弃不做。然后，按照这个顺序来安
排一天的日程，可以避免因过于忙乱而误事，并且保
证重要事件不积压，学习和生活都被安排得井井有条。  
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②确立适合自己的有效的学习方法。            

适当的学习方法对学习效果和时间的利用率都大有益处。
方法的科学性会大大缩短完成相同工作量所需的时间，
节省出来的时间就是自己额外的财富，可以用在许多有
用的事情上。  
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③有效地利用“黄金时间”。            

生物节律存在于每个人的身体里，在一天当中，有的时间
段处于精力旺盛期；有些时间精力和体力都欠佳，易疲惫，
大脑的工作速度相对减慢。通过自我观察和相关检测，可
以了解自身生物节律的特征，在状态较好的“黄金时间”
内安排重要的、耗费心神的学习内容；而轻松些、简单些
的学习内容就安排在易产生疲惫感的时间段，可以提高学
习效率。  
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④主动利用零散时间。         

有句话叫作“时间就像海绵里的水，只要去挤，总
是会有的。”仔细回想一下，在每天的生活中会有
一些零散的时间被我们忽略和浪费掉，比如乘车途
中，等待的时候，课堂内的小段空余时间等等，如
果能够珍惜和利用，积累起来也是不小的收获。哪
怕只能挤出十分或八分钟，有计划地利用一下也是
好的。对于零散时间的利用贵在坚持，每个人都应
当学会善待时间。          
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（2）浪费时间的常见原因          

①缺乏明确的目标。   

②拖延。   

③缺乏优先顺序，抓不到重点。   

④做事有头无尾。      

⑤缺乏条理与整洁。      

⑥盲目行动。      
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（3）如何合理安排时间         

可以试着记录一下上学的路上花了多少时间，做作业
花了多少时间，运动花了多少时间，与朋友和家人在
一起多少时间，独处多少时间，还有吃饭睡觉花了多
少时间。一天下来，有多少时间是空闲的？订一个计
划，更合理地你的时间。注意在安排时间时，不要优
先安排看电视或玩游戏的时间。  
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①家庭作业。        

尽量在每天的同一时间做作业。做作业时找一个安
静的地方，不要受电视、音乐或其他声音的干扰。
此外，做作业前，首先要把做作业需要的用品都准
备好，在按计划及时完成你的作业。  
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②运动。           

想想可以在什么地方进行哪些体育运动。坚持锻炼能
提高你的心理和身体健康水平，帮助你缓解压力。因
此，运动是值得你花时间的。        

③兴趣爱好。        

在业余时间，你可以有很多健康的娱乐和爱好。管理
好你的时间，合理地参加运动、听音乐或发展新的业
余爱好，你会因此而受益。你将变得更加自信，进而
增加自我尊重意识。  
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3.可替代活动        

（1）猜时间（可以替代活动1）      

【辅导要点】 

帮助学生体会1分钟的长度，以估测时间的方式
来增强学生对时间的感受。        
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【活动内容】      

①教师说“准备好”，全体同学闭上眼睛。       

②教师说“计时开始”，学生自己在心中默默地数秒数，
当觉得一分钟时间到的时候，就起立。       

③教师喊“停”，全体学生保持原有动作不可再动。        

④教师一边看秒表一边观察学生起立的次序，找出时间
感觉最准的人。       

⑤自由发言：参加活动的感受。         

⑥教师总结，导入活动课主题。        

  

 



神奇小秘书——生活适应 

（2）时间沙漏（可以替代活动1）      

【辅导要点】       

通过对沙漏构造和象征意义的分析，引导学生思考时
间的价值和意义，增强珍惜时间的意识，导入课程主
题。         
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【活动内容】        

①呈现沙漏进行类比，细小沙粒代表什么？堆积在底部的
沙粒又代表什么？     

（建议指导语：其实我们每个人都是拿着自己的沙漏出生
的。细小沙粒像时间一样不停地流逝，堆积到底部的沙粒
代表已经过去的时间，再也找不回来。）        

②自由发言：面对不断流动的沙粒，有何感受？       

假如我们能活到80岁，一粒沙代表一秒钟，沙漏里有
2522880000 ，约25亿粒沙！可就在现在的瞬间，沙漏还
在流动，我们的生命正在不断地缩减。1分钟是60粒沙，
一天是86400粒沙。         

③教师总结，导入活动课主题。  
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（3）时间管家（可以替代活动3）         

【辅导要点】       

通过小组讨论引导学生如何合理安排时间，结合自由发
言内容，归纳总结合理安排时间的方法。        
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【活动内容】     

①分别以平时上学和假日为例，采访学生每天要
做的事情。      

②各小组在组长的组织下讨论如何安排要做的事
情最为合理，并阐述理由。       

③组长代表小组汇报讨论结果。      

④各组投票选出“最佳管家”组，说明理由。        

⑤教师记录发言内容，并归纳总结时间使用的注
意事项。 
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4.活动记录单        

时间赛场      

【资料】      

燕子去了，有再来的时候；杨柳枯了，有再青的时候；桃
花谢了，有再开的时候。但是，聪明的，你告诉我，我们
的日子为什么一去不复返呢？——是有人偷了他们罢：那

是谁？又藏在何处呢？是他们自己逃走了罢：现在又到了
哪里呢？            

我不知道他们给了我多少日子；但我的手确乎是渐渐空虚
了。在默默里算着， 八千多日子已经从我手中溜去；像

针尖上一滴水滴在大海里，我的日子滴在时间的流里，没
有声音，也没有影子。我不禁头涔涔泪潸潸了。       

【抄写】  

 



                                      时间隧道         

                        上午                          下午 

                        0～1点：                 12~1点 

                        1～2点：                  1~2点： 

                        2～3点：                  2~3点： 

                        3～4点：                  3~4点： 

                        4～5点：                  4~5点： 

                        5～6点：                  5~6点： 

                        6～7点：                  6~7点： 

                        7～8点：                  7~8点： 

                        8～9点：                  8~9点： 

                        9～10点：                9~10点： 

                        10～11点：              10~11点： 

                        11～12点：              11~12点： 
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小秘书在线        

 

        浪费时间的角度：           

        浪费时间的原因：          

        管理时间的方法： 
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