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很多家长反映孩子存在缺乏时间观念、 磨蹭拖延、 学习效率低
等问题， 这些其实是相互联系的。 家长如何帮助孩子规划时间， 培
养良好的时间观念？ 有哪些有效提升孩子时间管理能力的方法？ 来
听听专家和家长的观点吧。

王女士 金融从业者 女儿7岁

缺乏时间观念、 磨蹭拖延……催
催催， 以前这也是我的口头禅， 自己
感觉都要崩溃了， 孩子爸却在一边说
风凉话 ： “随她去吧 ， 孩子总要长
大。” 听了我就更生气了 。 偶然的一
次， 我带孩子在外吃饭， 店家为了不
让顾客等太久， 点餐之后每桌配上了

沙漏， 孩子第一次看见沙漏， 很好奇。
我一下意识到这个东西不错， 能够让
孩子 “看” 到时间。 用餐过程也很愉
快。 我跟孩子约定一个沙漏的时间吃
完一个包子， 再一个沙漏的时间喝完
一碗粥， 孩子吃的很开心， 一点不用
催。 后来我专门买了一个沙漏， 让孩

子认识时间， 慢慢地孩子就有了时间
概念。

让孩子不再磨蹭的另外一个 “秘
籍 ” 就是用美好的事情吸引孩子 。
“宝贝， 早点睡吧， 明天我们要去游乐
场哦。” “赶紧吃饭哦， 我们要去放风
筝。” ……提前跟孩子商量一些她喜欢

做的事情， 实时提醒她一下就好， 切
忌一直催， 让孩子产生逆反心理， 亲
子关系就不和谐了。

日常家长们也要多多规划安排好
家里的生活， 有序的家庭环境， 能让
孩子真切感受到自律带来的好处， 她
也会慢慢学习起来。

用美好的事情引导孩子珍惜时间

许女士 私企员工 儿子9岁

在我印象里， 应该是从孩子上幼
儿园开始， “快快快” 就成了我的口
头禅： 催起床、 催吃饭、 催睡觉， 甚
至上厕所也要催。 一段时间下来， 我
感觉自己都要崩溃了， 可孩子依旧慢
吞吞。 显然， 这不是长久之计， 我决
定开始培养孩子的时间管理能力。 我
通过翻阅书籍学习相关知识， 并向有
经验的家长请教经验。 今年， 我家孩
子上小学三年级了， 每天放学后的时
间自己都能安排得井井有条。

在这里， 我把自己的一些实用经
验和大家分享一下。 工欲善其事必先
利其器， 想培养孩子的时间观念， 首
先要准备一台功能齐备的小闹钟， 最
好有倒计时功能 ， 当我们告诉孩子
“来不及了” 时他们是不会理解的， 但
是通过设定倒计时闹钟， 把时间具体
化后， 孩子就能慢慢体会到， 1分钟、
10分钟到底是多久。

其次， 可以让孩子体验一次迟到
的滋味， 我们可以选择一项不是很重

要的活动， 在这一天出门前， 只提醒
时间， 但不做催促， 当孩子真正迟到
过一次后， 他的心理会发生变化， 对
约定时间也会有更真切的认知。

最后是制作一个时间计划表，这项
适合稍大一点的孩子，计划表可以搭配
闹钟来使用， 比如我家设定了17点、19
点半和20点三个闹钟， 分别对应写作
业、洗漱和上床的时间，并搭配三个不
同铃声，这样，闹钟一响，不用家长说，
孩子自然就知道该做什么了。

在培养孩子时间管理能力的过程
中，我也有自己的小“秘籍”，就是耐心。
有时，闹钟响了孩子并没有响应，这时
我们也不要催， 其实孩子心里都有数，
等待几分钟， 让他把手头的事情做完。
如果马上催促，比如说：“闹钟都响了你
怎么还不动”之类的话，反而会激发孩
子的逆反心理，越说他越不动。

其实， 不管培养孩子哪方面的能
力， 我们都要付诸耐心， 并加以信任，
相信每个孩子都能成长为更好的样子。

多等孩子几分钟 比马上催促更好

很多孩子搞不清楚时间， 对时间
的流淌没有明确认知， 实际上培养对
时间的认识， 是一个人一辈子非常重
要的素养。 家长要帮助孩子提高时间
管理能力， 无论平时上学还是放假在
家， 都能成为一名高效的学习者。

为什么孩子在家时会浪费时间 ？
因为未成年人自我管理能力比较差 ，
不能达到成年人的水平。 平时上课在
老师眼皮底下学习， 有课堂纪律， 老
师随时随刻监管， 一个走神老师都能
发现， 可以用各种方法来暗示孩子 ，
但是居家学习缺乏老师有效监管， 学
习节奏被打乱。 而且在家学习缺乏同
伴学习氛围， 需要自我监督； 家庭又
缺乏适宜的学习环境， 有的家里孩子
只能在客厅学习， 大人走来走去， 还
有人看电视， 孩子容易出现注意力不
集中问题 。 此外 ， 对电子产品的依
赖， 也会导致孩子分心。

要想管理好时间， 首先要给孩子
建立时间感， 就是对于时间的感知和
认知， 让孩子知道什么叫时间。 时间
包括两个部分： 告诉孩子现在7:15马
上去吃饭， 这叫时间点； 告诉孩子7:
15开始吃饭， 半小时后还没吃完， 这
叫时间段。 描述一个真正意义上的时
间 ， 要用时间点和时间段来共同描
述， 否则孩子没有时间概念。 比如孩
子想出去玩， 家长要告诉他 “玩耍时
间不能超过45分钟， 现在8点， 8点45
分要准时到家， 否则下次就不允许你

出去玩了。”
其次， 要告诉孩子时间宝贵， 具

有不可重复性和不可再生性， 会利用
时间者能产生效益， 不会利用者啥都
做不了， 甚至还会做坏事， 所以要珍
惜时间。 具体方法有很多， 比如引用
一些名言警句跟孩子聊一聊， 没有时
间， 金钱、 名誉、 地位这些东西都不
重要， 一辈子最值得留恋的是我们过
去的光阴 。 告诉孩子钱买不到时间 ，
买不到精神上的东西。 可以在闲暇时
把孩子童年的照片、 玩过的东西、 穿
过的旧衣服拿出来和孩子聊天， 以此
唤醒孩子对时间的理解， 感受时间过
得真快。 也可以让爷爷奶奶或者自己
给孩子讲讲童年故事， 或是跟孩子讨
论为什么老年人可以天天娱乐， 儿童
和年轻人不行 ， 甚至跟孩子讨论死
亡， 这是生命教育， 尤其是在清明节
阶段， 让孩子意识到时间的价值。

第三， 告诉孩子管理好时间才是
人最重要的素质， 学会用最好、 最合
适的时间干最重要的事。 时间管理就
是为了完成一定的目标和任务， 合理
分配、 调节、 使用时间， 使自己按照
计划的时间流程去做事情， 达到最高
效益， 让孩子一定要有这种意识。

时间管理主要体现在一个人自我
管理的时间段。 我们把人的时间分成
两段： 一个叫自主管理时间， 一个叫
他主管理时间， 即别人管的时间。 上
班、 上学都是他主管理时间， 想安排

时间干其他事情很难。 衡量一个人的
自我管理时间能力指业余时间， 人的
差异体现在这里。 只要孩子有时间感，
该玩的时候玩 ， 不该玩的时候不玩 ，
管理好时间才是一个人的最高水平。

第四 ， 要培养孩子形成自控力 。
为什么孩子时间管理能力差？ 一方面
是有的孩子自我意识差、 自控力比较
差 ， 而自我意识强的人自制力才强 。
孩子三岁以后才有自我意识， 从要别
人管慢慢过渡到能够自我管理。 建议
孩子上小学低年级时在房间里半开着
门写作业， 父母不要在跟前走来走去，
但要知道他在做什么， 还要告诉孩子
写作业大概要多长时间， 让孩子有任
务感 ， 提醒自己在规定时间内写完 。
另一方面是父母时间管理能力差， 没
有做到榜样作用。 第三个方面是父母
给孩子安排的时间不合理， 孩子处于
被动状态 。 父母害怕孩子浪费时间 ，
就把时间全部塞满 ， 拼命报课外班 ，
或在学校作业外安排很多额外作业 ，
学习内容安排满满的， 导致孩子心生
抵触， 消极对待， 不会自己管理时间，
甚至造成厌学情绪。

真正意义上的时间管理， 是靠孩
子自主管理时间， 一定要把时间交给
孩子。 家长可以跟孩子达成一个协议，
如果孩子给自己的时间安排比较好 ，
父母就不操心 ； 如果时间安排不好 ，
父母再干预。

第五， 培养孩子的学习管理习惯，

提高学习效率要分几步走：一是安排好
全家的生活， 形成良好的家庭时间氛
围。早晨定时起床，周末不睡懒觉，大人
做事效率高，时间安排合理，生活丰富
多彩，劳逸结合，是对孩子最好的榜样。
二是告诉孩子时间管理的基本流程，这
里主要指自我管理时间，在适合的时间
干适合的事，因为时间有限，要分清做
事的优先性， 按照事情的轻重缓急、难
易好恶来区分，列出顺序，有的需要马
上做，有的可以推后。三是列出计划，要
事第一、急事优先，先易后难统筹安排。
四是监督落实、对照检查，既有自我监
督，又有家长监督。 五是逐步培养孩子
学会制定时间管理计划的习惯，做什么
事情都要有计划性。六是把计划写成任
务清单，完成一件勾掉一件，这个特别
适合暑假。 七是安排长计划，包括一辈
子要做哪些事情。 八是计划要明确，公
开执行要严格、适度、有弹性。

本报记者 任洁 杨琳琳 张晶

三岁后，家长要引导孩子由别人管过渡到自我管理中国青少年研究中心少年儿童研究所研究员、中国青少年研究会副秘书长洪明
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如如何何培培养养孩孩子子的的
时时间间管管理理能能力力？？
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