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第 5 课走在时间前面教案

一、教材分析

本课选自初中心理健康教材大连理工版，属于“学会学习”与“自我管理”板

块的重要内容。初中生（尤其是七、九年级）正处于学业任务加重、自主支配

时间增多的过渡期，常常面临“时间不够用”、“拖延”、“忙乱低效”等现

实困境。教材旨在引导学生从认知层面理解时间的不可逆性与公平性，从方法

层面掌握科学的时间管理工具，帮助学生摆脱被动应付的状态，建立“走在时

间前面”的主动掌控感，为高效学习和健康生活奠定基础。

二、核心素养目标

1. 认知与思维：学生能够深刻理解时间的价值，明确时间管理不仅仅是“挤

时间”，更是对自我生活的科学规划与决策。

2. 自我管理：学生能够识别自身的时间浪费现象（如拖延、注意力分散），

并掌握至少两种实用的时间管理方法（如四象限法则、番茄工作法）。

3. 责任与规划：培养学生“今日事今日毕”的责任意识，能够结合自身实际

制定可执行的每日或每周计划表。

三、教学重点

1. 剖析时间管理不当的常见原因（拖延心理、缺乏优先级判断）。

2. 重点讲解并演练“时间四象限法则”与“任务优先级排序”的具体操作步

骤。

四、教学难点

1. 如何引导学生将抽象的时间管理理论转化为具体的行动策略。

2. 帮助学生克服“计划赶不上变化”的畏难情绪，学会灵活调整计划并长期

坚持。

五、教学准备

1. 多媒体课件（包含时间管理案例、四象限法则图表、相关数据图表）。

2. 学生用表：《一周时间开销自查表》、《每日时间管理计划模板》。

3. 板书设计所需的磁贴或彩色粉笔。

六、教学过程

(一)导入新课：直面“时间焦虑”（5 分钟）

1. 数据引入：教师直接展示一组初中生时间利用现状的调查数据（如：每天

有效学习时间、发呆或玩手机的时间占比）。
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2. 问题抛出：提问学生“为什么同样是 24 小时，有的同学能从容应对学业和

兴趣，有的同学却总是熬夜赶作业、感到焦虑？”

3. 点明主题：指出问题的核心不在于时间的多少，而在于是否掌握了管理时

间的主动权。引出本课主题——《走在时间前面》。

(二)知识讲授一：诊断“时间漏洞”（10分钟）

1. 时间的特性讲解：

不可逆性：时间一去不复返，无法储蓄，只能消费。

公平性：无论贫富贵贱，每人每天都只有 24 小时。

2. 常见的“时间杀手”分析：

拖延症：分析拖延的心理机制（追求即时满足、逃避困难任务）。讲

解“最后通牒效应”带来的低质量产出。

干扰因素：

外部干扰：手机消息、环境嘈杂、他人打断。

内部干扰：走神、情绪波动、完美主义导致的迟迟不行动。

缺乏计划：做事随性，想到哪做到哪，导致重要任务被遗漏。

3. 自我觉察：请学生在纸上简要列出自己昨天浪费时间的 3个主要行为

（如：刷短视频超过 30 分钟、写作业时频繁看手机等），直观面对自己的

“时间漏洞”。

(三)知识讲授二：掌握核心管理工具（20分钟）

本环节为课程核心，教师需配合 PPT 图表进行详细拆解。

1.目标拆解法（化繁为简）

原理：面对庞大的任务（如“复习期末考”），人容易产生畏难情绪。

操作：将大目标拆解为小步骤。例如，将“复习数学”拆解为“做 5道几

何题”、“背诵 3个公式”。强调任务必须具体、可衡量。

2.时间四象限法则（轻重缓急）

概念讲解：教师在黑板上画出十字坐标，横轴代表“紧急程度”，纵轴代

表“重要程度”，将事务分为四类。

第一象限（重要且紧急）：如明天要交的作业、突发的生病。

策略：立即去做。这是压力的主要来源，需尽快处理。
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第二象限（重要但不紧急）：如预习新课、锻炼身体、背单词、长远

规划。

策略：计划去做。这是“走在时间前面”的关键。要把大部分精力

放在这里，防止它们变成“紧急”事务。

第三象限（紧急但不重要）：如突如其来的电话、不重要的同学聚

会、某些琐碎的班级事务。

策略：授权或集中处理。尽量减少这类事情对整块时间的切割。

第四象限（不重要且不紧急）：如无目的刷剧、发呆、沉迷游戏。

策略：尽量不做。这是时间的黑洞。

案例演练：教师列举一组学生日常事务（写作业、取快递、复习弱科、整

理书桌、玩游戏），请学生口头判断其所属象限，并说明理由。

3.番茄工作法（专注力训练）

原理：利用倒计时制造紧迫感，强制提升专注度。

操作：设定 25 分钟为一个“番茄钟”，期间全神贯注学习，不允许做任何

无关之事；时间到后休息 5分钟。每 4个番茄钟后进行一次长休息（15-30

分钟）。

(四)知识讲授三：制定科学的计划（5 分钟）

1. 计划的原则：

留有余地：计划不要排满 100%，预留 20%的时间应对突发事件。

顺应生物钟：将最难的任务安排在自己精力最旺盛的时段（如早晨或

晚自习前段）。

动静结合：文理科交叉安排，脑力与体力活动交替，避免大脑疲劳。

2. 计划模板展示：展示一份优秀的《每日时间计划表》，强调“固定时间做

固定的事”以形成习惯。

(五)课堂总结与布置作业（5分钟）

1. 总结：回顾时间管理的核心——不是要把每一分钟都填满，而是要把时间

花在“重要”的事情上。走在时间前面，就是要在“重要但不紧急”的事

情上多下功夫。

2. 作业：

利用今天所学的“四象限法则”，列出明天的待办事项清单，并标注

优先级。
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尝试使用“番茄工作法”完成一项家庭作业，并记录自己的专注感

受。

七、板书设计

第五课走在时间前面

一、时间特性：不可逆、公平

二、时间杀手：拖延、干扰、无计划

八、教学反思

本节课侧重于方法论的传授，避免了形式化的活动，学生对“四象限法则”的

理解较为深刻。但在实际演练环节，部分学生对于“重要”与“紧急”的界定

仍存在模糊，特别是容易将“紧急但不重要”的琐事误判为高优先级。在今后

的辅导中，需要增加更多贴近学生生活的具体辨析案例，并持续关注学生课后

计划执行的反馈，帮助他们从“知道”走向“做到”。


