 心理健康主题班会方案
	“和谐师生关系”主题班会题目、背景、目标、准备

	班会题目
	时间魔法师在行动

	背景分析（从学情分析、主题解析两方面分析；主题解析侧重分析班会选题和主题间的关系）
【学情分析】
学生认知特点

依据儿童发展特点，五年级学生（10 - 11岁）正处于具体运算思维向形式运算思维过渡阶段 ，逻辑思维能力有所发展，能理解抽象概念（如“时间管理”），但需通过具体案例和工具引导实践。

（二）现有时间管理能力。

多数学生缺乏系统的时间管理意识，存在拖延、主次不分等问题。部分学生依赖家长或老师督促完成作业，自主安排学习、娱乐和休息时间的能力较弱。如放学后先玩手机、看电视，临近睡觉才匆忙写作业，长期如此形成恶性循环。

（三）学习任务变化

五年级学科知识难度增加，作业量增多，且面临小升初压力，对高效时间管理需求迫切。同时，学生开始参与更多课外活动，如兴趣班、社团等，需平衡学习与兴趣发展，这对时间统筹能力提出更高要求。

（四）心理特征

此阶段学生自我意识增强，渴望独立和自主，希望能自主安排生活与学习，但因自控力有限，易受外界干扰。例如，计划学习时，常被短视频、游戏吸引，难以专注于任务。

因此，本次班会主题核心是帮助五年级学生认识时间管理的重要性，掌握实用时间管理方法，培养自主规划、自我约束能力，形成良好的时间管理习惯。


	班会目标（从认知目标、情感目标、行为目标三方面分析，目标要具体）
【认知目标】

通过“一分钟拍手挑战”“闭眼时间体验”等活动，理解时间“可高效利用”的特点。

能了解番茄工作法、任务分解法、计划表格等辅助工具的适用场景。
【情感目标】
通过游戏体验、观看视频等感悟时间的珍贵，要珍惜时间，提高效率，提升自我。

【行为目标】
通过分析时间管理调查问卷，探寻时间管理的“漏洞”。

通过实践操作、案例分析等区分事情的轻重缓急，主次分明，确立事情的优先级，学会时间管理，以及其他几种基本的时间管理方法。
教学重点：学生掌握时间管理的基本方法，并养成自律的习惯。

教学难点：如何选择适合自己的时间管理方法并能优化使用。

	班会准备（从学生准备、教师准备等方面分析）
【学生准备】学生自带文具盒、本子等，用于课堂实践。
【教师准备】PPT课件；视频；图片，实验材料五种；
【课前准备】问卷调查、观察访谈，了解学生时间管理情况为课堂做预案。

	班会过程

	（每个环节的过程要具体展开，有生成材料）

环节一：热身导入——游戏感知时间价值
活动一一分钟拍手挑战
1. 学生预估“一分钟拍手次数”并记录，教师计时1分钟，学生实际拍手并记录真实次数。

2. 对比预估与实际次数，邀请学生分享“为何次数不同”“如何提升效率”（如缩短拍手距离、专注不分心）。

3. 教师总结：“专注让短暂的一分钟创造更多可能，时间管理从‘珍惜每一秒’开始。”

【设计意图】通过具象化游戏激活课堂氛围，让学生直观感受“时间可被高效利用”，初步建立“专注”与“效率”的关联，自然引出时间管理主题。
环节二：时间认知——多维感受时间特质

活动一 闭眼体验“流动的一分钟”

1. 学生闭眼静坐，自主判断“一分钟是否结束”，睁眼举手示意，教师公布真实时长。

2. 交流感受：“为什么有人觉得快，有人觉得慢？”“预估时间难在哪里？”

 设计意图

【设计意图】通过主观时间感知差异，让学生理解“时间管理的第一步是感知时间”，为后续“高效利用时间”奠定认知基础。

活动二.一分钟价值探索（个人+国家层面）

1. 学生分享“生活中一分钟能做的事”（如背单词、整理书包），教师提炼“高效行动”关键词。

2. 播放《中国一分钟》视频，展示经济、科技、文化等领域的“中国速度”，提问：“视频如何体现‘小时间大价值’？”

3. 板书“珍惜时间 提高效率”，强化“时间价值无小事，个人与国家均需高效”的。共识。

【设计意图】从微观个人到宏观国家，通过案例对比拓宽时间认知维度，让“珍惜时间”的理念从抽象口号转化为具体感知，激发学生的责任意识。

环节三： 问题诊断——寻找时间管理漏洞
活动一.小组合作分析时间漏洞

发放“时间管理调查问卷（家长卷）”数据分析结果

2. 小组讨论：“这些数据反映了哪些时间管理问题？”（如分心、拖延、优先级混乱），记录在卡纸并派代表汇报。

3. 教师总结时间管理漏洞危害，总结共性问题，引出“莉莉的困境”情境故事，引导学生分析“无计划、不专注”导致的低效后果。

【设计意图】通过数据驱动的小组合作，培养学生的观察力与问题分析能力，结合身边案例（莉莉故事）让抽象问题具象化，引发自我反思：“我是否也有类似问题？”
环节四：方法学习——破解漏洞的“时间魔法”
活动一.魔法杯实验——四象限法原理具象化

1. 实验演示：

方案1：先倒满水（象征“无规划的时间”），再放石块（重要事）→水溢出（重要事被忽略）。

方案2：先放石块（重要紧急事），再填沙子（重要不紧急事），最后倒水（不重要事）→全部装入。

2. 类比解读：“时间如杯子，容量有限，先做‘石块’类要事，才能容纳更多‘沙子’，减少‘水’的干扰。”

3. 学生尝试将“莉莉的任务”分类到四象限（如“数学预习”为重要紧急，“小说阅读”为不重要不紧急）。

【设计意图】通过物理实验将抽象的“四象限法”转化为可视化模型，利用“做中学”原理帮助学生理解“优先级排序”的核心逻辑，降低理论学习难度，增强记忆点。

活动二、日常事务分类实战

1. PPT出示任务清单（写作业、跳绳、练钢琴、看动画片、听音乐），学生上台排序并阐述理由（如“写作业→练钢琴→跳绳→听音乐→看动画片”）。

2. 教师引导优化：“哪些事可统筹完成？”（如跳绳时听音乐），强调“互不干扰的任务可并行，提升时间利用率”。

【设计意图】通过贴近生活的案例练习，让学生掌握“分类→排序→统筹”的操作步骤，将理论转化为可迁移的实践技能，同时渗透“高效不等于盲目忙碌，需科学规划”的理念。

活动三、多元方法交流（拓展时间管理工具箱）

1. 学生分享已知的时间管理方法（如计划表格、番茄工作法、任务分解法），教师补充“每日反思”“高效时段利用”“专注训练”等建议。

2. 展示“计划安排表格”模板，提醒：“计划需结合四象限法分清主次，否则易流于形式。”

【设计意图】鼓励学生调动已有经验，构建个性化时间管理体系，避免“单一方法依赖”，培养“灵活运用多种策略”的能力，同时通过同伴分享扩大认知边界。



	班会后延伸活动

	1.“一周魔法计划”实践赛

用A4纸绘制“一周时间魔法棋盘”（横轴为日期，纵轴为时间段），结合课堂所学的四象限法，为下周制定学习、运动、兴趣、休息计划。

重点标注： 每日“石块任务”，可统筹事项 ，弹性留白时间（避免计划过满导致放弃）

 2、“时间魔法打卡群”21天挑战
自愿加入班级“时间魔法打卡群”，每日睡前拍照上传：

“今日石块任务完成清单”（如：√ 预习数学 √ 背诵古诗），

“明日优先级三件事”（用红笔标注最重要的1件事）

可选：录制10秒语音分享“今日时间管理小进步”（如“今天写作业没分心，提前10分钟完成”）

 教师反馈：每周总结打卡数据，颁发“坚持之星”“效率进步奖”，对共性问题（如周末计划执行差）进行针对性指导。

3.“时间管理小讲师”亲子课堂

让学生担任“小老师”，向家长讲解课堂所学的“四象限法”“魔法杯实验原理”，并合作完成：

家庭版时间规划：共同制定“周末家庭高效时段”（如：周六上午全家阅读，下午户外锻炼）

•成果展示：拍摄“亲子时间管理小课堂”照片或短视频，在班级群分享，评选“最佳默契家庭。



	班会反思
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