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半个小时就能写完的作业拖延到两三个小时还没做完， 早晨起
床磨蹭导致上学迟到， 约好只打20分钟游戏， 到点却不肯放手……
面对上述情况， 许多家长会埋怨孩子没有时间观念， 真的是这样吗？
如何帮助孩子学会管理时间？ 听听专家和家长的建议吧。
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汪先生 事业单位职员 儿子12岁 “番茄钟作业法”教孩子感知时间

邰邰怡怡明明 绘绘图图

于女士 健身教练 儿子8岁 少一点包办，让孩子成为时间的主人

家长应调整心态，从催促者变成引导者

谭先生 销售员 女儿11岁 在一次又一次的“套路”中给孩子注入行动的力量

北京市教育工会心理咨询中心咨询师 雷秀雅、张天彤

许多孩子缺乏时间观念， 表现为
拖延、 没有时间意识、 忽视时间安排
等，这可能不是态度或自制力的问题，
而是时间知觉未成熟的表现。 家长要
从科学角度重新认识这一点， 找到帮
助孩子的有效办法。

时间知觉， 简单说就是人对时间
长短的主观判断能力， 孩子的拖延现
象往往与他们对时间的估算能力不足
直接相关。 许多孩子常常因为学习任
务过于庞大、 难度过高， 或者没有清
晰的时间框架， 导致无所适从， 压力
过大产生拖延心理。 同时， 孩子对时
间的估算和感知力较弱， 可能把短短
几分钟当作很长时间， 而玩游戏一小
时却像才过了十分钟， 常常低估复杂
学习任务所需的完成时间。

神经科学研究显示， 孩子大脑中
的 “计时器” 在不同成长阶段会经历

不同的发育过程。 上小学时， 孩子大
脑中负责做计划和控制前额叶皮层以
及传递信息的部分正在发育， 记忆容
量有限 ， 可能无法很好地规划时间 、
安排计划， 并且在完成计划过程中不
能很好地控制自己的行为， 甚至完全
忘记要干什么。 面对超过15分钟的任
务时， 往往难以准确评估时间， 容易
在任务中分心。

进入初中后，青少年的大脑中负责
多巴胺分泌的区域变得更加活跃，意味
着他们更容易受到即时奖励（如游戏和
社交活动）的吸引，对长期目标的关注
度较低，导致拖延学习任务。 这个阶段
青少年的前额叶皮层依然没有完全发
育，自控能力大约只有成年人的70%。

对此， 家长应该调整自己， 从催
促者变成引导者， 而不是通过责备和
批评让孩子感到焦虑沮丧。 第一， 理

解孩子的生理局限， 接受他们的时间
感知偏差。 第二， 避免与孩子产生情
绪对抗， 催促和惩罚会激活孩子的压
力激素， 反而会抑制前额叶功能，导致
任务执行的效率更低。 第三，在帮助孩
子管理时间时，父母应充当积极的支持
者和引导者，为孩子提供合适的帮助。

孩子较难理解抽象的时间概念 ，
家长可以使用可视化的计时机器， 比
如沙漏或电子表， 为孩子提供具体的
时间参照物。 因为孩子更多的依赖感
官输入， 使用视觉化工具能够帮助他
们看到时间的流逝， 增强时间感知。

面对复杂的学习任务， 家长可以
帮助孩子将任务拆解成更小、 更易管
理的部分， 每完成一小部分， 家长可
以给予适当的反馈和鼓励， 让孩子在
完成任务的过程中获得成就感。

情绪压力也是孩子拖延的常见原

因之一。孩子感到焦虑、沮丧或无助时，
往往选择逃避任务，造成拖延。 家长可
以通过与孩子沟通，共同讨论和解决问
题，帮助他们表达和管理情绪，学会正
确应对学习压力，从而减少拖延行为。

为了增强孩子的时间管理意识和
自信心， 家长可以使用奖励机制。 例
如当孩子按时完成任务时， 给予即时
的表扬和小奖励。

此外， 家长应该以身作则， 通过
自己的行为示范， 教会孩子如何合理
安排时间和遵守约定。

研究发现，人类的时间知觉能力直
到25岁左右才会完全成熟，帮助孩子养
成时间管理能力是一个长期培养的过
程，通过科学的理解、合理的引导以及
积极的支持，孩子可以逐步提升时间感
知能力，学会独立而高效地管理时间。

本报记者 任洁 周美玉 杨琳琳
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我是一个非常具有时间观念的
人， 从来不迟到， 答应的事情一定会
在期限内做完， 可儿子小时候却大大
咧咧， 与我的习惯正好相反。 他不仅
做作业拖拉， 而且做事也爱磨蹭， 全
家出去玩他也总是最后一个出门。 我
很看不惯他这个毛病， 说过他， 也罚
过， 就是没什么效果。

后来， 我与孩子班主任沟通， 她

告诉我孩子的问题在于缺乏对时间的
具象认知， 还教给我具体的时间管理
办法 。 按照老师的指点 ， 我设计了
“番茄钟作业法” （即将任务拆分成一
个个的时间小单元）。 第一天， 我用手
机调出15分钟计时， 让孩子在此期间
专门做数学作业， 要像游戏闯关一样
专注于解题中。 15分钟后， 儿子做完4
道应用题 ， 还差5道 ， 本以为我会发

火， 但我没有批评他， 而是送给他一
张贴纸， 奖励他的专注， 儿子很惊讶。

接下来， 我逐步延长儿子做题的
专注时间， 他也从开始的不以为然发
展到增加信心， 后来还主动要求延长
专注时间。 每当他完成一个时段， 我
都让他在日程表上记录下来。 周末复
盘时， 儿子看着日程表就知道自己在
哪门学科、 哪类题型上最专注， 哪个

时段容易走神， 据此调整自己。
过了两个月， 不用我再定时， 儿

子自己就学会把学习任务拆解成一个
个专注时段来完成， 比如先写作文30
分钟， 然后休息10分钟， 再做数学题
30分钟， 又跳绳10分钟， 最后背英语
单词30分钟。 这样下来， 他每天的任
务都能够完成， 而且经常提前， 养成
了初步的时间观念。

回顾我陪伴孩子成长的经历，发现
孩子的拖延背后，往往藏着家长可以改
进的教育方式。

此前， 我家孩子有严重的拖延问
题，起初我以为是孩子“不自觉”，直到
一次因我帮他收拾书包、提前准备好所
有文具，导致他忘带作业本后，还理直
气壮地说 “妈妈没提醒我”。 我才意识

到，自己的过度包办正在削弱孩子的时
间责任感———孩子习惯了依赖家长安
排，自然不会主动关注时间。

后来我尝试调整方法，和他一起制
定“每日时间表”。 我们坐在书桌前，让
他自己决定“放学后先玩15分钟，再写
作业”“作业写完可以看30分钟绘本”，
我只在旁边提醒， 比如 “晚上9点要睡

觉，咱们得留够洗漱时间哦”。 此后，每
当他想拖延时， 看到自己制定的计划，
都会主动加快速度。有次他写数学作业
时走神， 看到计时器显示只剩10分钟，
立刻专注起来，还跟我说：“妈妈，我得
快点，不然就没时间看绘本了。 ”

在培养孩子时间管理能力的过程
中，我还发现“工具辅助”很关键。 比如

帮孩子拆分任务：写作业时设定25分钟
专注时间，铃声响起后休息5分钟，期间
只允许喝水、拉伸。 刚开始孩子会忍不
住摸玩具，但坚持两周后，他逐渐能专
注完成一个又一个“25分钟”。

在教育的过程中， 我深刻体会到：
少一点包办，少一点指责，孩子才能真
正学会与时间相处，成为时间的主人。

在我家最紧张的时刻就是早上和
晚上。 早上， 孩子喜欢赖床， 起床后
也是磨磨蹭蹭的， 洗脸刷牙都需要很
久， 动不起来， 我在一旁催半天也没
用， 马上要到上学的时间了， 这边还
不紧不慢地吃饭呢， 这时候我心里那
个着急呀， 叽里咕噜我上手帮孩子收
拾书包等需要带的东西， 赶紧带着他
出门了。 晚上放了学， 20个字写上几
个小时， 我在旁边都上火了， 孩子那
天一片风景这边独好……我真是被气

的血压升高了， 真不知道怎么办， 真
心觉得陪娃是一个危险事件。

这种状况过了一段时间，我心想不
能这样，要改变。 我跟孩子说： “每个
人都有自己的工作和任务。 学习和生
活上的事情， 我可以帮助你， 但主要
责任人还是你自己， 希望你能自己的
事情自己干。” 当时孩子10岁， 基本的
生活自理都没问题， 也就郑重其事地
说： “好的！ 爸爸！” 之后我们商量了
一下第二天早上出门上学的时间， 我

明确告诉她 ， 如果她上学出门晚了 ，
她就需要自己想办法去上学， 不能因
为她出门太晚导致我上班迟到， 我是
一个遵守时间约定的人。 孩子听后也
答应了。

让我没想到的是， 当天晚上孩子
竟然自己写完作业收拾了自己的书包，
还找出第二天要穿的衣服放在床头 。
这些以前都是我帮她做的 。 这一刻 ，
我突然发觉孩子长大了。

第二天早上， 我专门表扬了孩子，

说孩子提前准备第二天的衣物， 节省
了时间。 孩子很开心。 一改往常赖床
的习惯， 径直去洗漱了 。 当天孩子
没 来 得 及 吃 几 口早餐 ， 我就带着她
去上学了。 路上， 我还不停的表扬她，
还建议她再优化一下各 个 事 情 的 流
程 ， 或者再早起几分钟， 这样就能
安心吃个早餐了 。 现 在 回 看 ， 把 孩
子的事情交给孩子 ， 通过鼓励给孩
子的行动注入力量 ， 这也是家长需
要学习的技能 。

怎怎样样帮帮助助孩孩子子
学学会会管管理理时时间间？？


