
野时间四象限冶
梳理野碎片时间冶
野碎片时间冶具有隐蔽

性袁 父母要利用丰富的经
验阅历及旁观者视角袁帮
助孩子了解当下时间的利
用情况及被忽略的 野碎片
时间冶遥 梳理 野碎片时间冶
时袁父母可利用野时间四象
限冶 的管理模型规划孩子
一天的时间遥 野时间四象
限冶 把任务按照重要和紧
急两种不同程度进行划
分袁得到野既紧急又重要冶

野重要但不紧急冶野紧急但
不重要冶野既不紧急也不重
要冶四个象限遥 将孩子一天
的时间分派带入四象限
中袁 就可判断出哪些时间
是必要的袁哪些是野碎片时
间冶并可利用袁哪些是不合
理的时间投入遥 例如袁晚上
9点到 11点学习是 野既紧
急又重要冶袁 在这两小时
中袁喝水尧上厕所尧适量运
动等是 野紧急但不重要冶
的袁是隐藏在前者中的野碎
片时间冶袁这些时间可以加
以利用曰而刷微信尧玩游戏

等是野既不紧急也不重要冶
的袁 这些时间花费是不必
要的遥 通过一天中特定时
间的野时间四象限冶梳理袁
父母能帮孩子迅速了解时
间都去哪儿了袁 从而提升
孩子科学规划时间的意
识遥
归类野碎片时间冶
提高效率

梳理出 野碎片时间冶
后袁 根据其强制性特点可
进行分类遥 被动 野碎片时
间冶最好的利用方式是野一

心二用冶袁即在学习规律的
基础上帮孩子利用这些时
间开展碎片式学习遥 在孩
子有精力的 野碎片时间冶袁
即积累时间中袁 为孩子准
备一些与记忆和积累相关
的学习任务袁如背单词尧古
诗词等遥 父母通过朗读或
简单互动帮助孩子记忆遥
但要注意两点袁 一是不能
给孩子增加被动的 野碎片
时间冶袁影响学习节奏遥 如
父母不要在孩子学习时经
常嘘寒问暖尧 送水递水果
等曰二是不是所有的野碎片

时间冶都要被野一心二用冶袁
孩子也需要通过 野碎片时
间冶休息和调整遥 例如袁孩
子没有精力的野碎片时间冶
即垃圾时间袁 父母不要再
进行知识输入袁 可适当进
行亲子沟通袁 既能让孩子
休息袁也能增进感情遥 主动
野碎片时间冶中袁玩手机尧走
神等是可以避免的袁 主要
产生于孩子的疲惫或分
心遥 父母要觉察孩子什么
时候学习累了需要休息曰
观察孩子什么时候是走神
了袁给予必要提醒遥
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案例

眼下袁 距离高考
只剩 2 个多月了遥 在
这最后的 90 多天里袁
小琪和妈妈都希望以
时间换分数袁 用更多
时间学习遥 但很快她
们发现了一个问题院
一天 24 小时根本不
够用遥 尽管小琪十分
刻苦袁 回家后除了吃
饭睡觉袁 其余时间都
用于学习袁 但时间仍
然不够用袁 好多知识
点来不及复习袁 好多
习题来不及完成遥 小
琪陷入了与时间的苦
战中遥 妈妈看到小琪
每天晚上野苦熬冶的样
子很着急袁 恨不得把
一天变成 48 小时袁缓
解女儿的压力遥 妈妈
现在最关心的是袁如
何在保证女儿睡眠的
情况下能让女儿有更
多时间学习遥

分析

时间是高考冲刺阶
段最宝贵的资源遥经过一
个学期高密度复习袁考生
的知识积累已达到饱和袁
如何在最后完成突破袁取
决于考生如何更科学高
效地利用时间遥 因此袁如
果父母能帮助孩子合理
利用时间尧 提高效率袁就
能帮孩子决胜于最后关
头遥 但事实上袁很多父母

像小琪妈妈一样袁不知道
如何帮助孩子 野淘到冶宝
贵的野时间金矿冶遥 其实袁
这是因为父母和孩子忽
略了 野碎片时间 冶 的作
用遥

野碎片时间冶是指没有
安排任何工作或学习袁未
被计划的时间遥 因为零散尧
无规律袁所以被叫作野碎片
时间冶遥 例如睡前尧走路尧等

车等遥 研究表明袁如果能把
每天的野碎片时间冶合理利
用袁 每天可增加 3 小时左
右的可用有效时间遥 野碎片
时间冶 因其无目的性和碎
片化袁 容易被父母和孩子
忽略遥

野碎片时间冶可分为两
类袁被动的野碎片时间冶和
主动的野碎片时间冶遥 被动
的野碎片时间冶指日常生

活中被迫切割的时间袁如
排队尧等电梯等袁特点是
强制性遥 孩子和父母常会
忽视这类野碎片时间冶袁认
为这些时间既然有合理
用处袁就不需要再规划和
再利用遥 主动的野碎片时
间冶指个体把大块时间切
分开袁导致整块的时间碎
片化遥 比如有的考生喜欢
边学习边玩手机袁导致整

块学习时间被手机分割遥
主动野碎片时间冶并非强
制的袁因此这部分时间碎
片化可以避免袁或者说主
动野碎片时间冶完全可被
利用来进行学习遥 但因为
导致时间碎片化的 野元
凶冶 对孩子吸引力很强袁
父母又缺乏有效监督和
引导袁所以导致了时间的
浪费遥
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