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第十课莫让光阴付水流教案

一、教材分析

本课属于初中生苏科版心理健康七年级的重要内容。初中阶段学业科目增多，

课外活动丰富，许多学生面临“时间不够用”的困境。教材旨在引导学生从客

观认识时间的特性出发，反思自身的时间利用现状，重点掌握“时间四象限法

则”等科学管理工具。通过本课学习，学生不仅能纠正拖延、无序等不良习

惯，更能建立起“要事第一”的价值观，为高效学习和健康生活奠定基础。

二、核心素养目标

1. 认知目标：理解时间的不可再生性，明确时间管理对个人成长的重要意

义。

2. 技能目标：掌握“时间四象限法则”，能够独立运用该法则对日常事务进

行分类与排序，制定合理的日程计划。

3. 情感态度价值观：树立珍惜时间的意识，培养从容不迫、掌控生活的积极

心态，克服因时间管理混乱带来的焦虑感。

三、教学重点

1. 剖析初中生常见的时间管理误区（如拖延、无计划）。

2. 深度讲解并应用“时间四象限法则”处理学习与生活中的各类事件。

四、教学难点

如何引导学生将“重要但不紧急”的事务纳入优先处理的范畴，并在实际生活

中长期坚持，真正形成高效的时间管理习惯。

五、教学准备

1. 多媒体课件（包含时间管理案例、四象限法则图解、相关数据图表）。

2. 学生学案（包含“时间馅饼”绘制区、四象限分类练习表）。

3. 计时器。

六、教学过程

（一）导入新课：时间的残酷真相（5分钟）

1. 数据呈现：教师在 PPT 上展示一组关于时间的数学算式。假设人的寿命为

75 岁，除去睡觉（约 25 年）、吃饭洗漱（约 10 年）、交通与杂事（约 5

年），真正能由自己自由支配、用于学习和创造价值的时间仅剩不到 30

年。
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2. 知识点讲解：引出时间的四大特性——无法开源、无法节流、不可取代、

不可再生。

3. 过渡：时间对每个人都是绝对公平的，拉开人与人之间差距的，往往是对

时间的利用率。今天我们不谈空泛的道理，只学具体的管理技术，来解决

大家“忙乱却低效”的问题。

（二）现状剖析：时间都去哪儿了（10 分钟）

1. 理论讲解：时间黑洞

教师结合初中生实际，讲解导致时间浪费的三大核心原因：

缺乏计划：做事随心所欲，想到哪做到哪，导致大量时间在犹豫和切换任

务中流失。

分不清主次：眉毛胡子一把抓，往往在琐事上耗费精力，导致重要任务被

迫熬夜完成。

拖延心理：面对困难任务习惯性逃避，将“现在能做的事”推到“未

来”，造成心理焦虑。

2. 自我诊断（书面练习）

请学生在学案上绘制自己昨天的“时间分配图”（即时间馅饼），如实记

录睡觉、上课、作业、娱乐、发呆等各项活动的时间占比。

教师提问：回顾你的时间馅饼，哪一部分的消耗是你觉得“不值得”或

“可以压缩”的？

总结：管理时间的第一步，是诚实地面对自己的时间账单，找出那些被无

意识吞噬的“时间黑洞”。

（三）核心知识讲解：时间四象限法则（20分钟）

这是本节课的核心工具，教师需进行深度拆解。

1. 法则引入

面对繁杂的事务，我们不能只靠直觉做事。美国管理学家科维提出了“时

间四象限法则”，主张根据“重要性”和“紧急性”两个维度，将所有事

务划分为四类。

2. 四象限深度解析

第一象限：重要且紧急（马上做）

定义：具有紧迫的截止日期，且对目标达成有重大影响的事。

举例：明天要交的作业、即将开始的期末考试复习、突发的身体疾病。
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策略：必须立即处理，不能拖延。但如果一个人总是处于这个象限，会感

到压力巨大、精疲力竭。

第二象限：重要但不紧急（计划做）

定义：对长远发展有益，但没有迫在眉睫的截止日期。

举例：每天的预习复习、体育锻炼、阅读课外书、建立良好的人际关系。

策略：这是时间管理的核心区域。我们要把大部分精力主动投放到这里。

做好了这一象限，很多事就不会演变成“紧急危机”。

第三象限：紧急但不重要（授权做/减少做）

定义：看似很急，但对个人目标实现帮助不大，往往是外界强加的干扰。

举例：突然响起的电话、不重要的聚会邀请、帮同学取快递。

策略：学会拒绝或快速处理，不要让它们占据你的黄金时间。

第四象限：不重要且不紧急（尽量不做）

定义：纯粹的消遣和浪费。

举例：无目的地刷短视频、发呆、沉迷网络游戏。

策略：严格控制，作为休息时的调剂即可，不可沉迷。

3. 案例演练

教师在 PPT 展示一组初中生常见事务，请学生在学案上进行分类连线：

背英语单词（第二象限）

补看昨晚落下的电视剧（第四象限）

还有 1小时截止的数学试卷（第一象限）

课间帮别人传话（第三象限）

制定下周学习计划（第二象限）

（四）策略提升：如何落实管理（5分钟）

讲解完法则后，教师进一步给出两条执行建议：

1. 吃掉那只青蛙：每天早上开始学习前，先找出那只“最大、最丑的青蛙”

（即最重要、最困难的任务），优先完成它。攻克了难点，一天都会感到

轻松。

2. 利用碎片时间：对于背诵单词、听英语听力等任务，可以安排在排队、通

勤等碎片时间段，将“细沙”填入时间的缝隙中。
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（五）课堂总结与作业布置（5分钟）

1. 总结：时间管理的本质不是把每一分钟都填满，而是通过合理的排序，把

时间花在最有价值的事情上。记住，我们要努力扩大“第二象限”（重要

不紧急），缩小“第一象限”（重要紧急），远离“第三、四象限”。

2. 作业：

请运用今天所学的“四象限法则”，为明天的放学后时间制定一份计划

表。

要求：明确标注出哪些是“青蛙”（第一、二象限事务），并预估完成时

间。

七、板书设计

第十课 莫让光阴付水流

一、时间的特性：不可再生、不可取代

二、时间四象限法则

紧急 不紧急

重要 第一象限：马上做 第二象限：计划做

(危机、限期作业) (预习、锻炼、规划)

★ 黄金区域 ★

不重要 第三象限：授权/拒绝 第四象限：尽量不做

(干扰电话、琐事) (发呆、无目的娱乐)

三、行动指南：要事第一，吃掉那只青蛙

八、教学反思

本节课摒弃了花哨的活动，专注于知识点的内化。从课堂反馈来看，学生对

“四象限法则”的理论接受度较高，但在区分“紧急”与“重要”的界限上仍

存在一定模糊，特别是容易将“紧急但不重要”的琐事误判为重要事务。在今

后的教学中，应增加更多贴近学生生活场景的辨析练习，强化他们对“重要但

不紧急”事务（如长期积累、习惯养成）的重视，帮助学生真正从认知走向行

动。


