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中国文学泰斗之一梁实秋曾发出过这样的感慨：“最令人怵目惊心的一件事，是看着钟表
上的秒针一下一下的移动，每移动一下就是表示我们的寿命已经缩短了一部分。再看看墙上挂
着的可以一张张撕下的日历，每天撕下一张就是表示我们的寿命又缩短了一天。因为时间即生
命。没有人不爱惜他的生命，但很少人珍视他的时间。如果想在有生之年做一点什么事，学一
点什么学问，充实自己，帮助别人，使生命成为有意义，不虚此生，那么就不可浪费光阴。这
道理人人都懂，可是很少人真能积极不懈的善于利用他的时间。”

而越来越多的人也许意识到了时间即生命，但还缺少方法。
一年之计在于春。当又一个春天到来之际，让我们带孩子养成时间管理的好习惯。

——编者

时间都去哪了？做做复盘回看一
下吧。

时间管理的书看了不少，课也学
了很多，学的时候特别激动，过几天
一动不动。很多人都会是这样的状
态，计划定了一大堆，可是没有做
到，到晚上、季末、岁末就感叹：我
的时间都去哪了？要是学会了常复
盘，不仅能回答这个问题，还能极大
地提升时间管理能力。

复盘就像照镜子

北京师范大学的每个教学楼的一
层都有一面镜子，每面镜子都在进楼
必经的地方。走得匆忙了，外面风太
大了，服饰难免不整齐。一进楼，看
到镜子中的自己，自然会停下脚步，
整理整理，再进入教室。不用任何人
提醒，只要看到镜中的自己，自然就
会调整。

古人讲：“以铜为镜，可以正衣
冠；以史为镜，可以知兴替；以人为
镜，可以明得失。”复盘就像给自己的
行为照照镜子，只要如实地看待自己
的行动，时间久了，自然会调整行为。

孔子说：“温故而知新，可以为师
矣。”复盘就是温故，从过去的事情中
总结经验教训，让下一次能做得更好，
这就是知新。复盘常常会带来新的启发
和领悟。怎么做呢？

设定闹钟，每天两分钟去复盘

设定闹钟，是养成每天定点去做的习
惯，没有这个闹钟，很容易把复盘也忘掉。

每天两分钟，限定时间，不要做太
多，让复盘简单易行，才能更长久地坚持。

复盘就做三件事：第一，自评打
分，给自己今天的时间管理执行情况打
个分，5分满分还是 100 分满分都可
以，喜欢哪种就用哪种。第二，成功经
验，总结说一条今天做得好的点。第
三，明日改进，提一条明天要改善的
点。然后就结束复盘。

不批评不指责，坦然面对

有人会担心，我每天都没有做怎么
办呀？那也没有关系，给自己打个最低
分就可以了呀。重要的是不自责，不要
陷入到愧疚、自我否定的情绪里：我又

浪费时间了！我就是没毅力！我肯定不
行啊！停，打完分就进入下一项，找自
己的优点。

批评太多，内心会抗拒，就不想做
了。这一步是在培养重视感。每天一次
复盘提醒，对时间管理的重视感就逐渐
起来了，这件事会跳到脑海里，我关注
到时间了吗？我怎么用时间的？

人有自动提升的能力。我给身边的
朋友带了行为契约践行群，有位朋友定
了每天运动的目标，一开始总是没有运
动，每天给自己打0分、1分。打了一
个多月，她就开始反思，为什么我定了
运动的目标，却总是没有时间去做？她
发现总是把运动放在一天的最后一项，
等忙完了一天的事，特别累，就不想动
了。于是，她开始调整，把运动的时间
提前。现在一年多过去了，她已经养成
了早晨运动的习惯。

前进一小步，进步看得见

找优点，可以让你从“失败”的情
绪中跳出来，去看到自己的进步，哪怕
是一小步的改变，也要鼓励自己。改变
不容易，一开始小小的改变也意味着付

出了很大的努力，需要及时肯定自己。
哪怕只有1分，也可以问自己：“我做
了什么，可以给1分？”

如果是打的0分，觉得自己一点都
没有做，没有任何进步，就坦然接受，
不批评自己。进入下一步。

明天可以做哪些小改变

复盘时，不仅要问为什么没做到，
更重要的是：明天可以做哪一点小改
变？今天已经过去了，不能重来。明天
才是可以掌控的。

手机管理行为契约训练营中，我们
带着家长和孩子做手机使用时间的复
盘，有个孩子发现他一天用手机的时间
是两个多小时，很惊讶，没想到这么
多。家长和孩子都学会了不批评的原
则，只是去思考第二天可以做些什么能
控制。结果，第二天孩子用手机的时间
就降到了一个小时。

不要小看小改变，小改变会带来大
收获。我给自己做时间复盘时，发现每
次需要查视频资料，就会顺便刷其他短
视频，停不下来。于是，在复盘结束的
时刻，就直接把抖音App给删除了。
删除只需要一秒，但为第二天省掉了几
个小时。如果那时陷入自责，就没有精
力改变。

把目标放在能改变、能掌控的事情
上，简化复盘流程，长期做下去，你会
拥有比别人多几倍的效率。

（作者系北京师范大学心理学博士）

来，做做复盘回看一下吧
刘朝莹

说到时间管理，我们常用的一种
方法就是时间规划清单。作为家长，
我们也总是希望孩子能够通过做学习
计划更好地管理时间。网上总有人晒
年初计划与年终总结的对比，调侃自
己诸多没能付诸行动的计划。到底哪
里出了错呢？让我们一起避开时间管
理的那些坑，帮孩子制定一份真正有
效的学习计划。

总量控制

还记得我上初中时，根据老师要
求做了一份暑假学习计划。从早上起
床的英语朗读，一直到晚上睡觉前的
阅读任务，每天安排得比上学时还紧
凑，各项任务之间只留十分钟休息。
列计划时那种雄心壮志，就好像整个
暑假都在我的掌控之中。很快，就上
演了一出“第一天做计划太累，于是
休息了一个暑假”的闹剧。

这是关于时间管理最常见的一个
坑，就是安排得太满太细，过于理想
化。各种计划首先要考虑任务总量，把
任务合理地分解到各个时段，而不能贪
心地把时间排满。

避坑需要做到两点，第一不要无上
限地提高任务量，认为孩子所有的时间
都应该用来学习，要意识到在完成学习
任务的基础上，孩子还有很多其他的事
情需要做、想要做；第二不要纠结先玩
儿还是先学，让孩子自己去感受，如果
先完成任务是怎样的情况，先玩儿又是
怎样的情况，相信孩子自己的智慧。

把玩儿列进计划

去年有一个考研的学生因为考试焦
虑找我求助，自述在备考过程中因为压
力而感觉到烦躁，学习效果非常差。然
后又反过来因为学习效果太差而自我指
责，于是又加重了焦虑。在这种恶性循

环中反反复复，苦恼不已。
我问他：“你平时是怎么安排自己的

学习任务的？”他给我出示了自己在手机
上做的学习计划，从周一到周末，时间安
排得挺合理，也留出了比较适当的休息时
间。于是我又问：“你这个计划中没有安排
学习任务的时间，你都用来做些什么？”他
说：“在计划的学习时间内，我因为焦虑，
学习效果并不好，所以我会把学习时间延
长，希望能有所弥补，所以一般休息时间
也做不了什么，要么就是强迫自己坚持学
习，要么就是在焦虑和烦躁。”

我跟他说：“那既然这样的话，学
习本身已经是每天必需的任务，就好像
呼吸一样，我们就不必要再做什么计划
了。我们不如反过来，做一个休息的计
划，你想一想，你因为备考耽误了自己
哪些爱好，可不可以每天留出一点时间
来满足自己？如果你的爱好需要更大段
的时间，那我们可以每周空出半天，或
者一天的时间，就完全用来满足自己的

爱好呢？”说到这里的时候，这个学生
豁然开朗，欣然地跟我说：“我明白
了，我想我可以试试！”这个学生悟性
非常高，不久之后，我就收到了他考研
顺利上岸的好消息。

这是关于时间管理的第二个坑，以
为只有学习是有用的，除此之外都在浪
费时间，导致了规划执行过程的窒息
化。因为我们时间规划上出现的，都是
我们认为对达成目标有用的事，而忽略
了我们内在其他的需求。

这里同样需要做到两点，一是我们
要意识到，玩儿和学习一样，都是孩子
生命必需的一部分，一份有效的时间管
理计划，要把玩儿和学习放到一起进行
规划；二是要为孩子预留出应对特殊情
况的空间，适当的弹性是确保一份时间
规划可以执行的关键。

总之，时间的客观流逝不会随着我
们的需要而改变，所以从某种意义上来
说，我们是无法管理时间的。我们能够
管理的，是在有限的时间里怎样高效地
完成预定任务，制定学习计划是非常便
捷而有效的方法。希望各位家长能够避
开时间管理的这些坑，帮助孩子制定真
正可执行的学习计划。

（作者系河北省保定市顺平县河口
乡小学总校校长）

时间规划的“避坑指南”
赵静

为什么有的孩子半小时能完成的
作业，绝对要耗上3-4个小时，不
是在东张西望，就是在喝水、上厕
所？还有的孩子为什么从早学到晚，
又忙又累，作业还是写不完？疫情之
下这些情况更加普遍，父母也更加焦
虑，最后难免会引起亲子关系的
冲突。

那么如何帮助孩子做好时间管
理呢？

早睡早起是时间管理的基石

睡得好，才能起得早！小学生每
天睡眠时间应达到10小时，初中生
应达到 9小时，高中生应达到 8小
时。孩子的身、心和大脑得到修复和
放松，才能实现轻松早起，开启一天
精力充沛的模式。孩子是否曾经历
过：晚上休息好，第二天早起发现昨
天不会的某个题目，灵光闪现，迎刃

而解。
早晨是大脑的黄金时间，可以做更

多有价值的事情，提升学习效率。美国
得克萨斯大学一项研究发现，“百灵鸟
型”（早起） 学生的成绩比“夜猫子
型”（熬夜）学生高百分之一。可见一
日之计在于晨，从早睡早起开始，方能
事半功倍。

优先处理最重要的事是时间
管理的核心

时间管理大师博恩·崔西曾说：
“如果你必须吃掉两只青蛙，最好先吃
那只最大的。”换言之，如果面临两项
重要的任务，应该优先处理更重要更紧
急的那一项。生活中时间总能被各种各
样的事填满，但人的时间和精力是有限
的，凡事都要分轻重缓急，做到养成不
假思索就“吃掉那只最大青蛙”的
习惯。

面对“孩子想做的事”和“孩子必

须做的事”，父母和孩子可以共同制订
事情顺序清单，设定优先级别，在限定
的时间内，学会厘清事情的重要性和紧
急性，花最少的时间达到最佳效果，实
现任务和目标，彰显孩子的价值。同
时，让孩子逐渐明白时间的价值，使其
主动成为时间的主人，愿意投入更多时
间享受学习和其他兴趣爱好，生活变得
更充实。

专注是时间管理的灵魂

专注当下，一次只做一件事情，让
精力有效地输出，在较短的时间内完成
任务，增加时间厚度，是最有效的时间
管理方式。全能少女冬奥滑雪冠军谷爱
凌，分享管理时间的秘诀：当她做事
时，会百分之百地集中注意力，学习时
只关注学习，滑雪时就只想转体动作，
沉浸在当下，在有限的时间内做到学习
和滑雪两不误。

德国心理学家埃米尔·克雷佩林
有一项1小时内连续做加法运算的作
业实验，通过作业曲线的规律发现：
孩子的专注力只能保持在相对较小的
单位时间内，每段作业时间 15 分
钟，中间适当地休息，学习效率达到
高峰。

家长可以根据孩子的学习状态（通
常孩子专注力上限是45分钟），设置两
种模式提升专注时长。第一种是注意力
不集中时，以 15 分钟为基本时间单
位，共三个15分钟为一个学习单元，
每15分钟短暂休息一下。第二种是专
注力获得放松和恢复，即进入思如泉涌
的学习状态，以45分钟为基本学习时
间单位，中间休息10-15分钟，让专
注力再次集中。

把握时间节奏，让孩子劳逸结合，
使其保持高度专注状态，方能带领他们
更全身心地投入到学习中，轻松致力于
下一个高效、高质的任务。

给孩子金山银山，不如培养孩子养
成时间管理的好习惯。让孩子的未来从
现在开始，确保精力充沛的前提下，每
天优先完成最重要的事情，专注任务，
激发孩子的潜能，让更多美好的事情发
生在孩子身上。

（作者系湖南师范大学心理学硕士）

如何让孩子成为时间的主人
谢霞

孩子由小学升入初中，主要学科
由语、数、英三科一下子增加到七八
科。随着年级的升高，知识的难度和
深度也在增大，需要投入更多的时间
和精力。然而，时间仍然是每天24
小时，没有给任何人增多，要做的事
情却翻了好几倍。有的孩子就开启了
熬夜模式，每天学习到深夜甚至凌
晨，第二天艰难睁开双眼，爬起来去
上学，课上双眼皮打架。课后做作业
时，因为课上犯困，注意力不集中，
知识没有理解，做作业就会花上更多
的时间来完成。就这样形成恶性循
环，陷入“忙茫盲”的境地——瞎忙
导致迷茫，迷茫导致盲目，盲目导致
瞎忙，渐渐地，就对学习产生了厌倦
情绪，随之还会产生很多其他问题。

使用四象限时间管理法，说不定
就让孩子从“忙茫盲”的学习状态中
抽离出来。把更多时间用于做重要但
不紧急的事，有条不紊、高效轻松，
结果还好。

有一个教授在上课时，拿来了一
个瓦罐和一个装满了石头的盘子，他
把石头一块块放进罐子，直到不能放
为止。然后，他开始问他的学生：

“这个罐子是否放满了？”
“是的！”学生们异口同声地回

答。
“是真的吗？”教授又拿出一盘沙

子，他把沙子倒进罐子，沙子流入大
小石块之间的缝隙里。

接着，教授又问道：“这次罐子
满了没有？”

“没有！”学生们似乎明白了些什
么。

“很好！”教授拎来一桶水，然后
把水倒进了罐子。然后他指着这个装
着石头、沙子和水的混合物的罐子又
问大家：“看了刚才的实验有什么启
示呢？”

有人说，时间就像海绵里的水，
只要你愿意挤，总还是有的。

教授点了点头，又摇了摇头，问
大家：“如果我不先放那些大石头，
而是那些小石头、沙子或水，那结果
又会是怎样呢？”

“如果那样的话，那些大石头就
无法放进去。”

“对！这才是问题的关键之所
在。我们只有先把大石头放进去，才
可以在空隙里放进许多小石头、沙子
和水。同样道理，我们在管理时间的
时候也应该这样，在精力最旺盛的时
候做最重要的事。什么是最重要的
事？就是能给我们带来最高回报的
事，最能帮助我们实现目标的事。”

美国管理学家史蒂芬·柯维在他的
《要事第一》书中提出时间管理的“四
象限法则”，把事情按照“重要”和

“紧急”两个维度进行划分，分为四个
象限：重要且紧急、重要但不紧急、紧
急但不重要、不紧急也不重要，我们分
别比喻为大石头、小石头、沙子和水。

我们将孩子每天做的事，根据“紧
急”与“重要”维度分为四类，那它们
分别都包含哪些事呢？

重要且紧急 （大石头）：
明天考试，今天才复习
明天寒暑假开学，今天才做作业
明天竞赛，今天才开始准备
明天考单词，今天才开始复习
为了写出好作文，现在才临时抱佛

脚看美文，找金句、找素材
……

重要但不紧急 （小石头）：
日常复习
阅读
成语、诗词、金句积累
错题处理
背单词
提升学习能力
优化学习方法
运动锻炼
认真听课
……

紧急但不重要 （沙子）：
无谓的电话
附和别人的期望
手机停机，告诉你该充话费了
周末，同学突然找你去他家打电玩
……

不紧急也不重要 （水）：
发呆、上网、闲聊、吃零食、打游

戏、刷抖音、看闲书……

很多孩子之所以忙碌却效率低下，
很重要的原因就是把太多时间用在了

“重要且紧急”和“不紧急也不重要”的事
上，但这些事是不创造核心价值的。

正确的时间管理方法，应该是由经
常焦头烂额处理“重要且紧急”和沉迷

“不紧急也不重要”转向把所有核心精
力都用于处理“重要但不紧急”的事
上。未雨绸缪，才不会手忙脚乱，轻松
面对困难。四象限时间管理方法不但适
用于学生，同样也适用于家长管理自己
的工作与生活时间。

（作者单位为首都师范大学附属回
龙观育新学校）

四象限时间管理法，
做“重要但不紧急”的事

杜福秋

一年之计在于春
——带孩子养成时间管理的好习惯

近日，位于山东省济南市槐荫区的山东省科技馆新馆投入使用并向参观者免
费开放。山东省科技馆新馆总建筑面积8万平方米，设置展品800余件，其中互
动体验类展品超过80%。 新华社发（徐速绘 摄）

山东省科技馆新馆投入使用


