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第1章 简介

 



学生时间管理的学生时间管理的
重要性重要性

学生时间管理对于学学生时间管理对于学
习的重要性不容忽视。习的重要性不容忽视。
合理安排学习时间可合理安排学习时间可
以提高学习效率，帮以提高学习效率，帮
助学生更好地掌握知助学生更好地掌握知
识，提高学习成绩。识，提高学习成绩。
相反，不良的时间管相反，不良的时间管
理会导致学业不理想，理会导致学业不理想，
影响学习效果。影响学习效果。

 



u常见影响学生时间利用的因素

分心

社交娱乐

消耗时间

手机游戏

无明确目标

缺乏计划性

无节制

缺乏自律意
识



如何改善学生时间利用

明确目标，提高效率

制定学习计划01

保持良好的身心状态

合理安排作息时间

02

集中注意力，避免分心

拒绝诱惑

03



u案例分析

某学生通过合理利用时间，制定详细学习计划并

坚持执行，提高学习效率，成绩显著提升。另一

学生由于浪费太多时间在社交媒体和游戏上，导

致成绩持续下滑，对自己的学业产生负面影响。
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第二章 制定学习计划

 



制定长期学习目制定长期学习目
标标

在制定学习目标时，在制定学习目标时，
学生需要明确目标，学生需要明确目标，
将其分解成阶段性计将其分解成阶段性计
划，并制定每周、每划，并制定每周、每
日具体学习任务。这日具体学习任务。这
有助于提高学习的有有助于提高学习的有
效性和效率。效性和效率。

 



包括课堂学习、自
习时间、作业复习
等
每天保证1小时课堂学习，

2小时自习，1小时作业复

习

坚持按照日程表执行

养成良好的学习习惯，按

时完成学习任务

 

 

u制定学习日程表

设定每日学习时间
段

早晨1小时，下午2小时，

晚上3小时



u设立奖惩机制

比如奖励自己一

个小时游戏时间

奖励自己完
成学习任务

比如禁止使用手

机一天

惩罚未完成
学习任务

通过奖惩机制激

励自己更好地执

行学习计划

提高学生执
行学习计划
的积极性

 

 



u案例分享

学生A通过坚持制定学习计划，成绩取得长足进

步；学生B由于缺乏学习计划，学习效率低下，

成绩不理想。这凸显了制定学习计划的重要性，

对学生成绩有着积极的影响。



成功的关键

帮助学生聚焦精力

明确的学习目标01

始终坚持学习计划

执行力强

02

合理规划时间

良好的时间管理

03
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第3章 拒绝诱惑

 



u分析时间浪费原因

学生常见的时间

浪费行为

识别对学习
时间的浪费

探寻背后的心理

动机

分析产生浪
费的原因

有效管理学习时

间

制定相应的
应对策略

 

 



减少社交娱乐时间

寻找平衡点

适当控制社交活动的时间01

提高学习投入

将更多时间用于学习

02

专注学习

减少无关紧要的娱乐活动

03



寻找替代娱乐方式

读书

运动

拒绝无谓的手机游戏
诱惑

专注学习任务

养成良好习惯

 

 

u克服手机游戏依赖

设定手机使用时间
限制

制定时间表

使用应用进行管理



u案例鉴赏

学习时间管理的

典范

学生C通过拒
绝诱惑，成
功提高学习
效率

负面案例教训

学生D沉迷
手机游戏，
忽略学习，
导致成绩下
滑
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第四章 合理安排作息时间

 



安排适当休息时安排适当休息时
间间

在学习过程中，适时在学习过程中，适时
休息可以提高学习效休息可以提高学习效
率。长时间的学习会率。长时间的学习会
导致疲劳，容易失去导致疲劳，容易失去
集中力。因此，安排集中力。因此，安排
间隙休息是非常重要间隙休息是非常重要
的，可以帮助保持精的，可以帮助保持精
力充沛。力充沛。

 



u合理分配学习任务时间

重要原则

根据学习难
易程度安排
时间

效率提升

避免拖延症

逐步完成

分解学习任
务
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