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天津市精神卫生中心 张嫦

科学用时做主人
(学习心理篇)



 活动目的

v1.在体验活动中懂得珍惜时间，学会合理安
排自己的学习生活。        
v2.掌握几个科学用时的好方法，提高用水时
效率。



活动准备

v1.了解初中学生学习时间安排情况，掌握学
生在用时方面的问题，以便增强辅导的针对

性。     
v2.自制“时钟扮演”游戏材料，根据活动需要
可分别制成不同数量、长度不一的小棍。      
v3.准备数量与班级人数相等的纸条、印有两
个时钟表盘的活动材料。



 活动过程
    

v指导语1：“总是要等到睡觉时才知道功课只做了
一点点；总是要等到考试以后才知道该念的书还
没有念。一寸光阴一寸金，老师说过寸金难买寸
光阴，一天又一天，一年又一年，迷迷糊糊的童
年”。这是哪首歌的歌词呢？今天让我们先通过“
时钟扮演”的游戏感受一下时间的流逝，以便减少

这种事后后悔的现象。         
v1.全班扮演：每位同学都是时钟，假定分针一直
指向12 ，我说几点，就请举起你的右手示意出相
应的时间。但是要特别注意此时此刻你是时钟，

先来试一试！（老师报告整点，学生操作）      





v指导语2：在“时钟扮演”游戏中同学们感受了时间
的流逝，具体到我们自己的一日生活又是怎样度

过的呢？让我们来看一看！         
v1.老师把事先准备好的长纸条发给每位同学。      
v2.每个人手中的纸条代表时间，假如这个时间是
一天，那就是24小时。        

v3.每个人想一想：自己的一天是怎样度过的，睡
觉用了多少时间，把它撕掉；吃饭，看电视、玩
游戏、踢足球、聊天、发呆等分别用了多少时间

，把它们一一撕去。        
v4.看看还剩多少时间用来学习，大家比一比谁留
给学习的时间更多？ 



v指导语3：每位同学用一句话概括自己的活动感受
。         

v引导要点：    
v1.“不撕不知道，一撕吓一跳”，同学们的感受很
真实。       

v2.时间是怎样丢掉的呢？时间就是这样分分秒秒
溜走的，可是在日常生活中又有谁在意这一分钟

呢？       
v3.为此，我要发问： 一分钟究竟能够做什么？



       
v指导语4：一分钟究竟能够做什么？如果有耐心倾听

每一个人的想法，可以得到无数的答案。尽管如此， 
一分钟能做的事还是有限的。毕竟一分钟只有60秒，
无论我们多么抓紧，它还是会很快过去。但我们的生
命就是有无数个一分钟组成的，这个道理虽然人人都
懂，但能够将简单的道理一次次付诸行动，实在不简

单。今天我想与同学们分享一篇美文“一分钟”。        
v引导语：时间是构成生命的元素，珍惜时间就是热爱

生命，学会主宰时间，并把它们掌握在手中，生活就
会变得充实、成功和生机勃勃；倘若忽视每一分钟，
浪费每一分钟，等待你的很可能是空虚、平庸和后悔
，人生将失去乐趣，生命将失去活力。当然，我们要
趁现在年轻，抓紧时间学习，丰富自己，提高自己，
让自己的生命更有意义，更精彩。



        
v指导语5：前面的活动带给同学们颇多感受，为了奖
励你们，我决定再送给你们24小时，看看你将如何
利用它？          

v1.发给每位同学一张印有钟表盘图案的纸。      
v2.请大家思考，这个表盘代表一天的时间，这新的
一天你将如何安排？怎样合理分配？      

v3.请同学们认真思考，画出“时间管理饼图”。       
v4.画完后全班交流对新的一天时间的安排情况，与“
撕纸条”比较有什么改进的地方？        

v5.小组讨论：怎样做时间的主人？请同学们将自己
在今天的活动中感悟出的好方法奉献出来，由各组
组长概括成几点重要的方法，并奉献给全班同学享

用。         



v指导语6：各组同学的分享很有价值，真是“仁者
见仁，智者见智”，今天的活动激发了大家的智慧
，大家相互学习，相互借鉴，老师也真诚地希望
你们能积极行动起来，真正成为时间的主人。在
此，我想强调科学用时的几个要点：（屏幕或黑

板显示）      
v★做好计划安排，合理用时        
v★提高单位时间内效率       
v★善于抓住零散时间      
v★善于分配时间        
v★采用统筹的方法分配自己的时间      



v指导语7：在今天活动即将结束之前，老师提议：
让我们一起唱响“今日歌”，珍惜眼前，把握今天

。        
v全班诵读屏幕（或写在黑板、白纸）上的“今日歌

”，结束活动。



第三单元  学习心理篇

        ○  “科学用时做主人”活动记录卡  ○
姓名：____班级：____学号：____组长：____

活动感受与自我反思：

   



v1.本课设计理念：        
v从小学升入初中，学习适应的一个重要方面就是
学会自主安排学习时间，主动进行学习。由于学
校课程较多，学生在校时间较长，学生可自主安
排的时间相对较少；家长过分担心孩子的成绩会
落后于别人，而将孩子们的时间大包大揽地安排
满。这在一定程度上影响了孩子们自主性的发展
，加之初中生心理的不成熟，认识水平的局限，

常常不懂得惜时。       
v本节辅导课主要针对初中生在学习时间安排上的
现状，通过创设辅导活动情境，引导学生亲身感
受，有感而发，主动改进，并在今后的学习生活
中尝试运用，提高用时效率。



v2.参阅资料：    
v《一分钟》    纪广洋        
v著名教育家班杰明·D曾经接到一个青年人的求教
电话，并与那个向往成功，渴望指点的青年人约

好了见面的时间和地点。         
v待那个青年人如约而至时，班杰明的房门大敞开

着，眼前的景象却令青年人颇感意外——班杰明
的房间里乱七八糟，狼藉一片。       

v没等青年人开口，班杰明就招呼道：“你看我这房
间，太不整洁了，请你在门外等候一分钟，我收
拾一下，你再进来吧。”一边说着班杰明就轻轻地

关上了房门。           



v不到一分钟的时间，班杰明就又打开了房门，并
热情地把青年人让进客厅。这时，青年人的眼前

展现出另一番景象——房里的一切已变得井然有
序，而且有两杯刚刚倒好的红酒，在淡淡的香水

气息里还漾着微波。 
v可是，没等青年人把满腹的有关人生和事业的疑
难问题向班杰明讲出来，班杰明就非常客气地说

道：“干杯！你可以走了。”              
v青年人手持酒杯一下子楞住了，既尴尬又非常遗

憾地说：“可是，我……我还没向您请教呢……”         
v“这些……难道还不够吗？”班杰明一边微微笑着
一边扫视着自己的房间，轻言细语地说，“你进来
又有一分钟了。”



v“一分钟……一分钟……”青年人若有所思地说，“
我懂了，您让我明白了一分钟的时间可以做许多

事情，可以改变许多事情的深刻道理。”         
v班杰明舒心地笑了。青年人把杯里的红酒一饮而

尽，向班杰明连连道谢后，开心地走了。       
v其实，只要把握好生命的每一分钟，也就把握了

理想的人生。        
v——摘自《今晚报》2001年12月18日



          《今日歌》   
v今日复今日，今日何其好！      
v抓住今日有金日，丢了金日哪里找？      
v人生百年几斤日，莫让明日空烦恼。        
v若说且看明日至，明日之事何时了，       
v为君聊赋今日诗，今日更比昨日好。


