
“
三招激活孩子的““时间感时间感””

家教
周刊
主持单位：邵东市家庭教育协会

主持人：申腊萍 袁维 文彦南

共 绘 同 心 圆

作业拖延、时间规划混乱，是不少家庭的教育痛点。孩子
的时间管理能力并非天生就有，而是离不开科学引导与正向
培养。本期汇聚邵东市教育人的实战经验，带来可视化时间
轴、橡皮筋管理法等妙招，以具象化方法帮孩子建立清晰的时
间概念，用任务拆解、正向激励替代反复催促与指责。

三根橡皮筋，破解作业拖拉难题破解作业拖拉难题
邵东市宋家塘小学心理健康教师 姜金荣

教孩子当好时间的教孩子当好时间的
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一天，女儿的作业又拖到了
晚上 9 点半，看着她疲惫地揉眼
睛的模样，我忽然明白：一直催
促毫无用处，真正要改变的是我
的教育方式。

放下指责，先懂孩子心声。
以往女儿作业拖沓，我总忍不住
催促，后来才学着静下心沟通，轻
声询问她是遇到难题，还是累了
需要休息。有次孩子坦言，数学
题太难让她心生畏惧，我才发现
拖沓从不是懒惰，而是心里有畏
难情绪。我把作业变成闯关小游
戏，每完成一科，就往储蓄罐投一
颗星星，让学习多了份趣味。

彩虹时间表的力量。和孩子
一起制定专属计划。我们亲手绘
制彩虹时间表，用粉色标注学习
时段、绿色标记玩耍时间、黄色安
排阅读，女儿还在表格上画满小
花、小兔等图案，格外珍惜自己设
计的计划表，总能主动提醒自己
遵守时间。偶尔分心，我也会用
温柔的话语提醒她回归计划。

学会把大任务化整为零。
写作文对女儿来说是大难题，我
们便将任务拆解，一步步完成思
路讨论、提纲梳理、初稿撰写，每
完成一步就贴一张奖励贴纸，集
齐贴纸就能兑换亲子做蛋糕的

机会。小任务让孩子轻松收获
成就感，学习劲头也更足。

前段时间女儿备战艺术节，作
业状态不佳，我没有责备，而是选
择理解包容，及时调整学习计划。

“爸爸，我今天自己安排好
了所有的任务。”如今，女儿渐渐
学会自主安排学习生活，也越来
越有责任心。我发现，当家长放
下焦虑，孩子反而更能承担责
任。多一份耐心
陪伴与引导，孩子
既能慢慢打理好
学习，也能快乐享
受成长时光。

““掌舵人掌舵人””

升入四年级后，小华几乎每
天都在“赶作业”。放学回家，他
总抱着平板看动画，直到父母下
班后反复催促，才磨磨蹭蹭开
始写作业。写作业时，他小动作
不断，一会儿喝水，一会儿玩橡
皮，常常拖到晚上10点还写不完，
家长心急如焚，孩子也满腹委屈。

深入沟通后我发现，小华并
非故意拖延，而是缺乏清晰的时
间概念，也不懂科学规划时间。
再加上家长总是催促却缺少方法
指导，最终形成“越催越慢，越慢
越催”的恶性循环。

为此，我和小华及其家长共同

制定了一套可视化时间管理方案。
首先，制作作业时间轴。和

小华一起将作业按科目拆分，预
估每科完成时间，用不同颜色便
利贴在白板上贴出清晰的时间
轴，比如语文生字15分钟、数学计
算20分钟、英语朗读10分钟。同
时搭配计时器，完成一项就撕下
对应便利贴，让进步看得见，孩子
也更有成就感。

其次，设置专注小奖励。约
定只要小华在预估时间内专注完
成作业、字迹工整，就能获得10分
钟自由支配时间。奖励重点在于
专注与高效，而非答案全对，避免

孩子因追求完美而产生心理压力。
最后，培养任务优先级意识。

引导小华按先易后难的顺序完成
作业，先用简单任务建立信心，再
集中精力攻克难题。家长也不再
全程紧盯，给孩子独立学习空间，
仅在孩子主动求助时提供帮助。

坚持两周后，小华的变化十
分明显：不仅能在晚上八点前完
成作业，还能留出时间练习葫芦
丝。更重要的是，他不再把作业
当成负担，并且逐渐拥有了对学
习的掌控感。

孩子的时间管理能力需要后
天的引导和训练。家长不应只做

监工，而要帮孩子建立时间概念，
掌握实用方法。当孩子学会管理
时间，不仅能高效完成学习任务，
更能养成受益一生的品质。

周五下午，小许的妈妈带着
儿子再次来到心理咨询室。“他
总是边写边玩，作业常常拖到深
夜才能完成。”她满是无奈。我
看着低头不停绞着手指的小许，
这孩子头脑聪明，可注意力却格
外分散，稍有干扰就无法集中。

“试试‘橡皮筋法’吧。”我拿
出三根橡皮筋向小许演示：蓝橡
皮筋代表专注时段，借鉴番茄钟
工作法，25 分钟专心写作业，书
桌上只保留必要物品；绿色橡皮
筋对应休息时间，学习结束后，
让孩子起身走动、远眺放松、补

充水分，远离电子产品，让大脑
注意力系统得到有效休整与恢
复。红色橡皮筋则用来标注任
务截止时间，完成每项作业前，
和孩子一起设定合理时限，借助
计时器倒计时，用明确的时间节
点激发孩子的执行能力。

一周后，小许的妈妈发来好
消息：“儿子能在两小时内完成
作业了。”

家长会上，我向家长们解
释：儿童时间管理能力与前额叶
发育密切相关，9至12岁正是培
养这一能力的黄金期。

“如果孩子还是拖怎么办？”
有家长问。

“那就需要找原因了。可能
是任务太困难，可以拆解成小步
骤；可能是环境干扰多，需要净
化学习空间；也可能只是需要更
多运动释放精力。”

小小的三根橡皮筋，帮孩子
找准了时间管理的平衡点。时
间管理并非填满每一分钟，而是
引导孩子学会在合适的时间做
合适的事。这种自主管理的能
力，会成为孩子学习路上长久的
助力。
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我常听到家长们抱
怨：孩子做事总没章法，
总是手忙脚乱赶任务。
其实，孩子并非故意偷
懒，而是缺乏时间感知力
和任务规划意识。

我曾带班里的孩子
做过两个小活动。第一
个是“一分钟挑战”：让孩
子们在一分钟内跳绳、背
古诗、整理文具，再对比
各自的完成量；第二个是

“沙漏实验”，看着沙子从
一端缓缓漏到另一端，告
诉他们时间就像沙漏里
的沙，流走了就再也回不来。孩子
们盯着沙漏，直观地感受到时间的
流逝。

接着，我教孩子们用时间管理
四象限法规划周末。把完成手抄
报归为“重要且紧急”，优先完成；
练习跳绳是“重要但不紧急”，安排
在精力好的上午；帮妈妈拿快递属
于“紧急但不重要”，顺路就能完
成；看动画片则是“不重要也不紧
急”，留到所有任务结束后。

我还和家长约定，不做唠叨的
监工，而是每天和孩子复盘时间管
理情况，肯定他们的小进步。很
快，孩子们都能自己规划时间，不
仅作业按时完成，还能留出时间做
喜欢的事。

通过小游戏建立时间概念，再
用四象限法理清任务优先级，当孩
子掌握了方法，自然会主动规划时
间，告别拖沓。

陪孩子赶走拖延拖延““小怪兽小怪兽””
邵东市城区二小学生家长 刘伟

刘小丽 邵东市家庭教育指
导师、邵东市心育名师工作室成
员、邵东市宋家塘小学高级教师
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