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孩子做事磨蹭拖拉，没有时间观念；写作业东摸摸西摸摸，注意
力不集中……该如何引导？

新学期，让孩子成为时间的主人

终身学习的时代背景下，如何用
科学的方式帮孩子养成时间管理的
好习惯，赢得高效、成功的一生？

“要从孩子的特点出发，让孩子
认识到时间的价值。大人明白时间与
时间是紧密相连的，如果这个时间段
的工作没有完成，下一个时间段就会
受到影响，但孩子是缺乏这样的认识
的。”洪明建议，要让孩子从认识时间
的有限性入手，“做好时间管理，首先
要了解做每件事要花费的时间。父母
在生活中可以多采用与时间相关的
词语，强化孩子对时间点和时间段的
认识，比如吃饭时，不仅告诉孩子早

上 8点吃饭，而且要使其明白在多长
时间内吃完是最合适的。”

“家长还要明白时间管理不是孩
子个人的事，而是整体的、整个家庭
的事情，只有家长提高自己、带动全
家，才能更好地培养孩子的时间管理
能力。”李岩说。

对于时间管理习惯较差的孩子，
李勇提出了“短期抓体验，中期抓习
惯，长期抓目标”的解决策略：“短期
抓体验，是要给孩子一个‘热启动’的
过程，父母要有意识地创造一些孩子
比较容易做好的事情，把主导权交给
孩子，让他自主计划管理，同时做好

结果的正强化，比如完成某一项任务
后，可以陪孩子出去玩一天，让孩子
尝到做好时间管理的甜头，提升改变
的意愿和能力。中期抓习惯，是要提
高孩子的自我时间把控能力，利用计
划管理、行为契约等方法分解任务、
进行管理，但一定要注意，父母可以
引导、陪伴，但要学会放手。长期抓目
标，习惯容易消除，长期要不断澄清、
更新学习目标，但目标不能太功利，
只有让孩子认识到学习真正的价值
和意义，才能在自我管理的路上不断
前进、不断提速。”

据《光明日报》

“盛年不重来，一日难
再晨”“寸金使尽金还在，逝
去时光哪里寻”……古往今
来，人们一直传唱着时间的
宝贵。但在刚刚过去的寒
假，因孩子时间管理问题而
引发的亲子矛盾却呈上升
趋势。

记者观察到，随着“双
减”政策全面落地，作业少
了，孩子们可以自主安排的
时间多了。但由于不少家
庭、学生时间管理能力不
足，加之疫情期间线上、线
下两种学习状态频繁切换
带来的影响，这个假期，孩
子主动学习意识不够、做事
拖延，无法高效管理时间等
问题让许多家长焦虑。

孩子时间管理能力差
的原因是什么？家长如何用
科学、正确的方式帮孩子养
成时间管理的好习惯？新学
期伊始，多位专家表示，管
理时间就是管理人生，儿童
青少年时期是发展的关键
期，尽早形成时间管理的好
习惯，将使孩子受益终身。

学生学习拖延越严重，学业表现越差，负面情绪也越多★
“玩的时候精神抖擞，一干正事就

‘摸鱼’，不是找橡皮就是削铅笔，不是
喝水就是上厕所，拖拖拉拉。”说起三年
级儿子淘淘，北京家长刘田满满一肚子
气。她无比期待新学期的到来，“有老
师、学校管着，家长终于解放了”。可转
念一想，她又开始犯愁：“就这学习自主
性，一开学还不落到班里老末去？”

刘田说出的，是很多家长共同的烦
恼。

西南大学教育学院博士李玉华在
一项针对 3600余名小学生的调研中发
现，学业拖延在小学生群体中普遍存
在，其中严重拖延的小学生占比约
16%，一般拖延的占比约27%，不拖延或
较少拖延的占比约 56%；并且随着年级

升高，严重拖延、一般拖延的学生比例
都在上升。该研究还发现，学生学业拖
延越严重，其学业表现就越差，负面情
绪也越多。

“近段时间，我们接到了大量关于孩
子时间管理问题的咨询。‘不能按时完成
作业’这件小事经常成为激烈家庭冲突
的‘导火索’，甚至引发孩子跳楼等极端
事件。”天津市教育科学研究院德育与教
育心理研究所副所长李勇告诉记者。

“人的一大差异在于业余时间管
理，学生时代的差异主要就在于如何管
理好自主时间。”中国青少年研究中心
少年儿童研究所副所长洪明指出，当前
青少年的时间管理能力总体偏弱，问题
集中分为两类，“一是不能意识到时间

的珍贵，浪费时间的现象比较严重，比
如沉溺于手机游戏等；二是不具有自主
管理时间的能力，不会科学、合理地使
用时间，比如有些孩子把时间排得很
满，看似是珍惜时间，实则学习效率很
低。”

“时间管理能力是学生自我管理能
力的重要组成部分，是一个人学习、成
长的核心竞争力。”李勇也认为，家长和
学校应充分重视学生时间管理能力的
培养，“拖延、磨蹭只是行为表象，在更
深远的意义上，孩子的时间管理能力或
意识跟学习的意义感、价值感、使命感
高度相关。一个长期管理不好时间的学
生，很容易丧失学习、生活的意义感与
方向感，被‘空心病’所困扰。”

培养孩子时间管理能力，父母最需要的是信任与“留白”★
为了让孩子“把每一分钟都用在刀

刃上”，从上学第一天开始，五年级学生
家长刘倩文就严格给孩子实行“学习计
划管理法”：她每天列出学习任务表，在
孩子逐项完成后，再由她评判质量。可
随着年级增长，任务越来越多，孩子的
笑容越来越少，有一次，甚至哭着控诉

“我就是一个不停完成任务的机器”！刘
倩文很委屈，明明是帮孩子充分用好每
一分钟，为什么得不到理解？

在洪明看来，这正是当前大多数家庭
处理孩子时间管理问题最容易陷入的两
大误区：不信任孩子，不肯为孩子“留白”。

北京市上地实验学校校长助理李
岩观察到，“双减”之后，本该还给孩子
的自主时间被很多家长塞进了音乐、绘
画、体能等非学科培训：“很多并不是出
于孩子兴趣的选择，而是因为‘别人都
在学’，就要把孩子的时间填满。”

“时间管理绝不是帮孩子‘写一张
计划表’那么简单。时间管理分为他主
管理和自主管理，家长最重要的是引导
孩子逐步养成自主管理时间的能力。”
洪明说，“家长的过度安排，使得孩子没
有自主管理时间的空间，表面上都把时
间用在学习上，实际上他主时间过多，

孩子难以提高自己对时间的认知，很难
形成良好的时间管理能力。”

另一大误区则是，很多家长认为
“时间只有花在学习上才是对的”。

“让孩子学会利用时间，根本上是
要在合适的时间干该干的事情。家长要
厘清‘哪些是孩子该干的事情’，这很重
要。孩子在小学低年级段的娱乐、玩耍、
休息，都是一种自我探索。这些活动表
面上跟书本学习没有太大关系，实则对
孩子的成长非常重要。”洪明认为，很多
时候，家长误认为孩子浪费时间、时间
管理能力低，其实是家长的认知误区。

用科学的方式帮孩子养成时间管理的好习惯★
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代理各公司车险业务，人保，平安，太平洋，
中路，国任，紫金，华农，大家……兼办验车，24小
时道路救援，查勘定损，服务理赔一站式服务！

专 业 车 险
电话：13832738807

7版

9版

15版

沧州爷们儿清真饭店
招服务员2名，要求:回族。饭店
主营：羊蝎子火锅、牛脖骨火锅、
烤串，即将开业，有意者速联系，
工资面议。15383171580
地址：新华区昔日歌厅院内

环境优雅，
服务细心，交通
便 利 ，价 格 便
宜。鑫源养老院
提高长者的文化
生活！另常年招
护理员。
电话：18931718321

鑫源老年公寓

上门收车
长期收购电动四轮车、轿
车、各种二手闲置车辆。

电话：15612705419

出 租
沧州市交通大

街135号，欲出租办
公室 300平方米，8
间 ，仓 库 4间（230
平/间）。注：有停车
位，门卫。
电话：13703176082

李先生

空调移机维修
加氟、清洗、回收。

5697155
空调服务

空调移机、维修,
中央空调安装、
维修、回收。

5127777

常年上门回收
二手家具，空调，冰箱，洗衣机，
上下床，饭店、单位、学校、工厂、
宾馆等内一切民用旧货！

13833985689

征 婚
男，35岁，身高1.80米，技
师，沉稳帅气，市内新楼，
离异，女孩归对方，寻年
龄相当，带一女孩也可，
温柔善良的女士为伴。
电话：13932712579

厂房出租
南绕城附近，面积1600
平米左右，独门独院交
通便利，水、电（三相
电）、暖齐全，租金优
惠 。 有 意 者 联 系 ：
13191999815刘先生
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科技电子有限公司
招 聘

1、车间管理人员2名，男女不
限，有车间现场管理经验优先，
5000-10000元；2、检验员5名，
初中及以上学历，女士优先，12
小时工作制，4000-7000元（计
件）；3、操作工10人，初中以上
学历，女士优先，12小时工作
制，2班倒，能接受夜班，
5000-8000元（计件）；
无尘车间，冬暖夏凉，工作简单，
易上手，有人带，学徒期间有保
底工资。要求40岁以下，身体健
康，有相关工作经验优先，各岗
位全有保险、全勤奖、工龄奖等，
夜班有补助，女士可提供住宿。
地址：沧州沧县纸房头
微信：shichengrenli

沧县精铸有限公司招聘
1、蜡型人员，4500-5500元；2、
修型人员，3500-4500元；3、制
壳人员，7000-9000元；4、脱蜡
人员，6000-8000元；5、开炉人
员，7000-10000元；6、组数人员，
3000-3500元；7、研磨人员，
5000-9000元；8、检验人员，
4500-5000元；9、磨头人员，
5000-8000元；10、整形人员，
5000元。
以上人员要求55岁以下，男女不
限，只要有能力不怕工资高，工
作8-9小时,要求吃苦耐劳，厂内
提供食宿,工资有保证，每月10
日发放工资。
地址：河北省沧州市沧县张官屯乡
微信：shichengrenli

快速招聘服务

微信：shichengrenli
代理员工招聘 资源置换

微信：shichengrenli

招
聘
广
告
专
栏

分类广告

清真火锅店
点碳工，55岁以下，试用期后
底薪3200元，管中餐，晚餐，要
求：勤劳踏实，有经验优先。
微信：shichengrenli

翰熹会计招聘
财税顾问2名，记账会计3名，主管
会计2名，开票员1名，外勤，文秘月
休6天，年底双薪，工资面议。
电话：13513175031

名泉商贸招聘
1、市区业务2名，男女不限，底
薪加提成；2、市区送货工数
名，底薪加提成，多劳多得，有
D本或驾照优先；3、仓库保管
一名，男性。
以上职位工资5000元以上，能
力强6000-7000元，要求55岁
以下，身体健康，有工作经验
优先。微信：shichengrenli

招 聘
医院保洁员：女，62岁以

下，身体健康。
电话：13932761473

招 聘
保安员：男，62岁以下，身

体健康，倒班/正常班。
电话：2012968

高薪诚聘
因公司扩大经营，现招聘销售/业务5
名，淘宝，拼多多客服5名，35周岁以
下，男女不限，薪资待遇4000-10000
元，升为业务经理后公司给予一定股
份。微信：shichengrenli

泡塑制品公司招聘
1.车间管理人员，45岁以下，保
底6000元，有能力高薪可议；2.
电 工 两 名 ，50岁 以 下 ，
6500-8000元；3、操作工数名，
男，45岁以下，6000—12000
元，倒班，身体健康，吃苦耐劳，
有泡沫生产经历优先。
厂址：沧县捷地南
微信：shichengrenli

回收门窗
回收各种铝塑、断桥门
窗 ，以 及 各 种 旧 货 。
19933729319（微信同号）

分 类
广 告
电话：15694825900

房屋出租、出售，
门市转让，求助、求
职，招生，空调维修，
旧物回收……

分 类
广 告
电话：15694825900

一、产品广告持营业执照副
本、商标注册证、生产许可证、产
品合格证；

二、专利、药品、农药、兽药、食
品等广告须提供省级以上有关部门
广告审批证明；

三、化妆品广告须出具卫生
许可证和生产许可证；

四、招工、招干广告须到劳动
人事部门所属的职业介绍机构办
理登记手续；

五、社会力量办学招生广告以
学历教育为主的到教委办理登记手
续，以职业技能为主的到劳动部门
办理手续；

六、广告内容须加盖单位公
章；七、凡限购特价商品，一律到
物价、公证部门分别办理认证和
公证手续。

沧州晚报广告部

沧州机械公司招聘
勤杂工2名，男女不限，吃苦耐
劳，55周岁以下，3800-4500，
日工，公司包食宿，节日福利。
工作地点：沧州运河区南陈屯

新路商贸公司招聘
1、女内勤，25周岁以上，工作轻松，8
小时，月休4天；2、送货员，要求25周
岁以上自带轿车上班，公司有油补，
住宿补，工作轻松。基本工资加提成
6000元以上。微信：shichengrenli

商城招聘
营业员5名：有珠宝以及其他产
品销售经验者优先。薪资范
围：4000-8000元/月。奖金补
贴：加班费，绩效奖金，全勤奖，
工龄奖。微信：shichengrenli

众邦塑料招聘
操作工10名，男女不限，正常班
或是两班倒，工资4500-8000
元。可住，有工作餐，常年有
活。微信：shichengrenli

发质调理中心招聘
头发养护师、储备店长、店员，女，
40周岁以下，中专以上，身体健
康，干净勤快，善于沟通，积极向
上，有相关从业经验优先。待
遇:3000-6000元，基本工资+奖
金+全勤奖+工龄工资，上保险，
公休四天，试用期一个月，8小时
工作制，具体详情面议。
工作地点：沧州市运河区中心医
院东路南 微信：13091164900

快餐店招聘
配菜岗、勤杂工，年龄45岁以下，
女，3200元+公休+全勤奖，工作
时间：早班上7点下4点半，晚班
上九点半下两点，上4点半下9
点。微信:shichengrenli
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离异，女孩归对方，寻年
龄相当，带一女孩也可，
温柔善良的女士为伴。
电话：13932712579

厂房出租
南绕城附近，面积1600
平米左右，独门独院交
通便利，水、电（三相
电）、暖齐全，租金优
惠 。 有 意 者 联 系 ：
13191999815刘先生

刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广告告告告告告告告告告告告告告告告告告告告告须须须须须须须须须须须须须须须须须须须须须知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知

科技电子有限公司
招 聘

1、车间管理人员2名，男女不
限，有车间现场管理经验优先，
5000-10000元；2、检验员5名，
初中及以上学历，女士优先，12
小时工作制，4000-7000元（计
件）；3、操作工10人，初中以上
学历，女士优先，12小时工作
制，2班倒，能接受夜班，
5000-8000元（计件）；
无尘车间，冬暖夏凉，工作简单，
易上手，有人带，学徒期间有保
底工资。要求40岁以下，身体健
康，有相关工作经验优先，各岗
位全有保险、全勤奖、工龄奖等，
夜班有补助，女士可提供住宿。
地址：沧州沧县纸房头
微信：shichengrenli

沧县精铸有限公司招聘
1、蜡型人员，4500-5500元；2、
修型人员，3500-4500元；3、制
壳人员，7000-9000元；4、脱蜡
人员，6000-8000元；5、开炉人
员，7000-10000元；6、组数人员，
3000-3500元；7、研磨人员，
5000-9000元；8、检验人员，
4500-5000元；9、磨头人员，
5000-8000元；10、整形人员，
5000元。
以上人员要求55岁以下，男女不
限，只要有能力不怕工资高，工
作8-9小时,要求吃苦耐劳，厂内
提供食宿,工资有保证，每月10
日发放工资。
地址：河北省沧州市沧县张官屯乡
微信：shichengrenli

快速招聘服务

微信：shichengrenli
代理员工招聘 资源置换

微信：shichengrenli

招
聘
广
告
专
栏

分类广告

清真火锅店
点碳工，55岁以下，试用期后
底薪3200元，管中餐，晚餐，要
求：勤劳踏实，有经验优先。
微信：shichengrenli

翰熹会计招聘
财税顾问2名，记账会计3名，主管
会计2名，开票员1名，外勤，文秘月
休6天，年底双薪，工资面议。
电话：13513175031

名泉商贸招聘
1、市区业务2名，男女不限，底
薪加提成；2、市区送货工数
名，底薪加提成，多劳多得，有
D本或驾照优先；3、仓库保管
一名，男性。
以上职位工资5000元以上，能
力强6000-7000元，要求55岁
以下，身体健康，有工作经验
优先。微信：shichengrenli

招 聘
医院保洁员：女，62岁以

下，身体健康。
电话：13932761473

招 聘
保安员：男，62岁以下，身

体健康，倒班/正常班。
电话：2012968

高薪诚聘
因公司扩大经营，现招聘销售/业务5
名，淘宝，拼多多客服5名，35周岁以
下，男女不限，薪资待遇4000-10000
元，升为业务经理后公司给予一定股
份。微信：shichengrenli

泡塑制品公司招聘
1.车间管理人员，45岁以下，保
底6000元，有能力高薪可议；2.
电 工 两 名 ，50岁 以 下 ，
6500-8000元；3、操作工数名，
男，45岁以下，6000—12000
元，倒班，身体健康，吃苦耐劳，
有泡沫生产经历优先。
厂址：沧县捷地南
微信：shichengrenli

回收门窗
回收各种铝塑、断桥门
窗 ，以 及 各 种 旧 货 。
19933729319（微信同号）

分 类
广 告
电话：15694825900

房屋出租、出售，
门市转让，求助、求
职，招生，空调维修，
旧物回收……

分 类
广 告
电话：15694825900

一、产品广告持营业执照副
本、商标注册证、生产许可证、产
品合格证；

二、专利、药品、农药、兽药、食
品等广告须提供省级以上有关部门
广告审批证明；

三、化妆品广告须出具卫生
许可证和生产许可证；

四、招工、招干广告须到劳动
人事部门所属的职业介绍机构办
理登记手续；

五、社会力量办学招生广告以
学历教育为主的到教委办理登记手
续，以职业技能为主的到劳动部门
办理手续；

六、广告内容须加盖单位公
章；七、凡限购特价商品，一律到
物价、公证部门分别办理认证和
公证手续。

沧州晚报广告部

沧州机械公司招聘
勤杂工2名，男女不限，吃苦耐
劳，55周岁以下，3800-4500，
日工，公司包食宿，节日福利。
工作地点：沧州运河区南陈屯

新路商贸公司招聘
1、女内勤，25周岁以上，工作轻松，8
小时，月休4天；2、送货员，要求25周
岁以上自带轿车上班，公司有油补，
住宿补，工作轻松。基本工资加提成
6000元以上。微信：shichengrenli

商城招聘
营业员5名：有珠宝以及其他产
品销售经验者优先。薪资范
围：4000-8000元/月。奖金补
贴：加班费，绩效奖金，全勤奖，
工龄奖。微信：shichengrenli

众邦塑料招聘
操作工10名，男女不限，正常班
或是两班倒，工资4500-8000
元。可住，有工作餐，常年有
活。微信：shichengrenli

发质调理中心招聘
头发养护师、储备店长、店员，女，
40周岁以下，中专以上，身体健
康，干净勤快，善于沟通，积极向
上，有相关从业经验优先。待
遇:3000-6000元，基本工资+奖
金+全勤奖+工龄工资，上保险，
公休四天，试用期一个月，8小时
工作制，具体详情面议。
工作地点：沧州市运河区中心医
院东路南 微信：13091164900

快餐店招聘
配菜岗、勤杂工，年龄45岁以下，
女，3200元+公休+全勤奖，工作
时间：早班上7点下4点半，晚班
上九点半下两点，上4点半下9
点。微信:shichengrenli


