
最新珍惜时间班会活动方案设计(模板7
篇)

为了确保我们的努力取得实效，就不得不需要事先制定方案，
方案是书面计划，具有内容条理清楚、步骤清晰的特点。方
案的制定需要考虑各种因素，包括资源的利用、时间的安排
以及风险的评估等，以确保问题能够得到有效解决。以下是
小编为大家收集的方案范文，欢迎大家分享阅读。

珍惜时间班会活动方案设计篇一

“一寸光阴一寸金，寸金难买寸光阴”。“莫等闲，白了少
年头，空悲切！”少年易老学难成，一寸光阴不可轻。”它
们都是珍惜时间的名言，但世界上又有多少人真正的人珍惜
过时间？许多伟大的人，她们的时间是很少的。但他们为什
么能创出这么多的奇迹呢？就是因为她们珍惜时间，爱惜时
间，才取得这么多的好成绩！

我们也要学习他们这种精神。比如一边烧水一边炒菜；尽快
做好作业，其余时间来看课外书；在炒菜时，可以把饭拿来
煮……这些例子都可以在我们平常生活中做得到。只要你珍
惜一分时间，你就能从珍惜而来的时间做其他有意义的事。
尽管你只珍惜了那么一秒！这一秒虽然渺小，但是它却有着
不同凡响的作用！

我们要学会与时间赛跑，珍惜时间，不让时光虚度，就是珍
惜生命。提高时间的使用效率，就等于延长了生命；与时间
赛跑，只争朝夕，同样不失为珍惜时间。鲁迅先生的话一语
中的“节省时间，也就使一个人的有限的生命更加有效，而
也即等于延长了人的生命。”



珍惜时间班会活动方案设计篇二

时间是一种宝贵的资源，对每个人来说都是平等的。然而，
我们经常会发现自己在拖延中虚度光阴，错过了很多才华横
溢的时刻。珍惜时间，拒绝拖延是一个提醒我们提高效率、
改善生活、提升个人价值的重要主题。在本文中，我们将分
享一些心得体会，帮助我们更好地适应并克服生活中的拖延。

第二段：了解拖延的原因

人们大多数的拖延习惯来源于各种内在或外部因素。一些人
经常被恐惧、压力、不安或与工作有关的缺乏荷尔蒙影响，
而另一些人的拖延则由于他们缺乏适当的组织、计划或时间
管理技能。仔细了解这些因素，可以帮助我们更好地解决并
避免拖延。

第三段：克服拖延的秘诀

首先，我们可以采用一些减轻压力的策略，比如练习冥想、
瑜伽、跑步等；其次，我们应该有计划地管理时间，设定明
确的任务和目标，避免因多浪费时间而不必要的延迟；第三，
我们需要寻求激励、反馈和社交支持，以增加自信和自律。
最后，我们应该避免陷入多媒体的泥沼中，在社交媒体、游
戏等方面保持适度，并减少不必要的打扰和零碎时间浪费。

第四段：变革拖延的生活和工作方式

实践证明，采取积极的措施，减少和克服拖延，是能够促进
工作和生活的富有成效的方式。改变自己的工作方式和生活
方式，可以增强人们的创造性、提高效率和成就感。成功打
破拖延习惯的人会收获更多的时间和开心，度过更加充实的
日子。

第五段：结论



在人生的不同阶段，我们都需要学会尊重时间、珍惜时光，
充分体现个人价值。通过了解拖延的根源、采用有效的克服
策略、变革自己的生活方式和工作方式，我们都能够更好地
应对拖延，有效提升自己的生活和工作的成功率。珍惜时间，
拒绝拖延，构建更加充实、高效和强大的生活习惯。

珍惜时间班会活动方案设计篇三

时间是我们生命中最宝贵的财富。然而，在现代社会快节奏
的生活中，很多人却往往感觉时间不够用。近期，我参加了
一场珍惜时间的公开课，深感时间的重要性。在这场公开课
中，我学到了许多关于时间管理的技巧和方法，也收获了一
些珍贵的体会。

第二段：重点问题

我们常常在琐碎的事务中迷失自己，而忘记了时间的宝贵。
因此，学会如何合理安排时间，真正珍惜时间，成为了我参
加这场公开课的首要目标。这场公开课中，老师教给我们一
种被称为“番茄工作法”的时间管理技巧，它以25分钟的工
作时间和5分钟的休息时间为一个单位，帮助我们更好地掌握
时间。通过这种方法，我开始逐渐规划我的时间，并将更多
的精力投入到有意义的事情上。

第三段：实践探索

在学习过程中，我用这种番茄工作法来安排我的日常生活，
取得了一定的成功。比如，我在早晨起床后的第一个番茄工
作时间内，先完成了一些简单的办公事务，然后在第二个番
茄时间里专注于复习。这样的时间规划不仅让我事务有序地
进行，还减少了拖延的倾向。当然，并不是每一天我都能严
格按照番茄工作法来安排时间，但这个方法让我更加关注时
间的精确使用，让我意识到时间的宝贵。



第四段：时间管理的影响

合理的时间管理不仅让我更加高效地完成任务，还拉近了人
与人之间的距离。在公开课上，我们组成了一个学习小组，
每周固定一起讨论时间管理的进展及遇到的问题。在这个小
组中，我结识了一些志同道合的朋友，我们互相鼓励，一起
成长。在与他们的交流中，我更加意识到每个人在时间管理
方面的问题，并且通过思考和吸取经验教训，逐渐改变了一
些浪费时间的习惯。时间管理的进步不仅让自己更有时间去
学习，提升自己，也增进了彼此之间的友谊。

第五段：收获与展望

参加这场珍惜时间公开课，让我意识到时间管理的重要性，
更好地规划了自己的生活。通过实践和交流，我愈发明白，
珍惜时间并不仅仅是合理安排时间，更是培养专注力、坚持
努力的品质。未来，我打算将番茄工作法继续保持下去，并
结合其他一些自我管理的技巧，不断提升自己的时间管理能
力。我相信，只有真正珍惜时间，才能更好地过上有质量的
生活。

以上五段式文章以参加珍惜时间公开课为主题，通过学习、
实践和交流的叙述方式，展示了作者对于时间管理的体会和
感悟。内容文字清晰明了，条理分明，使读者理解作者在学
习和实践中的收获，也对珍惜时间有了更深入的思考。

珍惜时间班会活动方案设计篇四

昨天带着回忆默默地逝去了，今天携着希望悄悄地来临了，
而明天又闪烁着光辉等待着人们。有人沉浸在回忆中，他们
依恋昨天；有人沉醉在梦幻中，他们期盼着明天，这两种人，
都忘记了最应当珍视的是宝贵的今天。

莎士比亚说过：“抛弃时间的人，时间也会抛弃他”。我说：



“抛弃今天的人，今天也会抛弃他。而被今天抛弃的人，他
也就没有了明天”。

“明日复明日，明日何其多；我生待明日，万事成蹉跎”，
短短

抓住了今天，就是抓住了掌握知识的今天；抓住了今天，就
是抓住了发明创造的可能。聪明、勤奋、有志的人，深深懂
得时间就是生命，甚至比生命还珍贵。他们决不把今天宝贵
的时光虚掷给明天。伟大的发明家爱迪生向来就珍惜时间，
利用在车上卖报的闲暇做实验，渴了，喝口凉水；饿了，啃
块面包；困了，趴在桌上打个盹。牛顿、居里夫人、爱因斯
坦……一切有志气、有成就的人都是如此，他们决不沉湎在
昨天，更不空空地观望明天，他们永远从今天开始。

虚掷光阴，不要沉湎昨天，不要观望明天，一切从今天开始
吧！今天才是奋斗的起点啊！！

珍惜时间班会活动方案设计篇五

在我们的生活中，有的人不好好，整天无所事事，得过且过。

下面请看一则故事：1903年，英国数学家科尔在一次数学年
会上通过自己的论证，成功地破解了一道数学难题，就是2
的67次方减1到底是不是人们猜想的质数。科尔的成功获得了
全场的热烈掌声。当时有人问科尔：“您论证这个课题花了
多少时间？”科尔回答说：“3年内的全部星期天。”星期天，
有许多人都不珍惜它，但同样的星期天在科尔的眼里却无比
珍贵，他把它们充分利用起来，从而使自己成为一位卓越的
数学家。

如果每个人都能像数学家科尔那样，不放过每一个星期天，
那么，我们的生命也许不再平凡。



锁着时间，让感动蔓延。

在我们的成长道路上，有的人，惜时如金，抓住机会；有的
人整天浑浑噩噩，错过机会。

回忆片段：在那个充满爱的教室里，响起了美妙的音乐，当
音乐响起的那一刻，一幅幅画面，浮现在我的脑海里，一首
首歌曲，一句句言语回响在我的心里。《那些年》和《老男
孩》是我们毕业后最有回忆的两首歌。在那个教室里，唱起
这两首歌，同学们都会有同感，要毕业了。中考完就各奔东
西，再也没有这样相处的机会。两首歌，短短的时间，却让
我们的脑海里闪过无数属于我们的过去。

如果每个人都能珍惜过去，在恰当的时候做恰当的事，那么
我们就不会错过美好的时光。让我们锁着时间，让感动一直
延续下去吧！

时间是公平的，人之所以有差异是在于业余时间。业余时间
产生人才，同时也产生懒汉、酒鬼。由此可知，不仅使学业
有别，也区分高低优劣的人生境界。

把握生命的每一分钟，，领略生命的真正意义。
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珍惜时间班会活动方案设计篇六

第一段：引言（100字）

时间，是生命的基本单位，也是人生最为珍贵的财富。每个
人都希望能够合理利用时间，提高生活质量和学习效果。为
了帮助人们更好地珍惜时间，许多机构和个人推出了珍惜时



间公开课。近日，我参加了一场珍惜时间公开课，给我留下
了深刻的印象，也让我对时间的利用有了新的认识。

第二段：课堂内容（250字）

珍惜时间公开课内容丰富多样，涵盖了时间管理、专注力提
升、习惯养成等方面的知识和技巧。其中，时间管理是我觉
得最为重要和实用的一部分。课堂上，老师教授了如何合理
安排时间、做好时间规划以及如何应对时间紧迫的情况。他
还分享了自己的时间管理经验和一些案例分析，让我们更深
入地理解时间管理的重要性。此外，课堂上还有一些关于专
注力提升和习惯养成的案例分析和分享，让我对如何培养好
的学习和工作习惯有了更加清晰的认识。

第三段：互动交流（250字）

珍惜时间公开课不仅仅是被动接受知识的过程，还强调了互
动交流的重要性。在课堂上，老师不仅提出问题供我们思考，
还鼓励我们分享自己的经验和困惑，通过互动交流让我们学
到更多的知识和技巧。我们在小组中一起讨论，分享自己的
时间管理方法和困扰，倾听他人的建议和经验，互相帮助和
鼓励。这种互动交流的方式，让我更深地理解了时间管理的
重要性，也为我在实践中提供了很好的帮助和指导。

第四段：反思与总结（300字）

在珍惜时间公开课的学习过程中，我深深意识到自己对时间
管理的不足之处。以前，我常常感觉时间不够用，总是焦虑
和匆忙地完成任务。而通过这次课程的学习，我明白了时间
管理的重要性。合理安排时间、制定明确的目标、保持专注，
这些看似简单的方法和技巧，却能够让我更高效地完成任务，
提高学习和工作的质量。同时，我也意识到养成好的习惯对
时间管理的重要性。通过培养良好的时间管理习惯，我能够
更好地掌控自己的生活，提高自己的学习和工作效率。



第五段：展望与建议（200字）

通过参加珍惜时间公开课，我对时间的认识得到了深化和提
高。我将继续坚持实践所学，不仅在学习和工作中合理安排
时间，制定明确的目标，还要养成良好的习惯，提高自己的
时间管理能力。我也希望能够与更多的人分享这些知识和经
验，共同进步。对于那些还没有参加珍惜时间公开课的人，
我鼓励他们抽出一些时间参加这样的公开课程，相信他们也
能从中受益匪浅。感谢这次珍惜时间公开课，让我从中受益，
提高了自己的时间管理能力，也给了我新的学习和工作动力。

珍惜时间班会活动方案设计篇七

时间从来都不愿显露身形，但却悄无声息的无意把它的痕迹
刻在了世间万物的身上。

我的琴声悠悠，它就藏在我的指间，潜移默化，我渐渐善于
此。从年幼到成熟，我的身躯随我的影子一样，受时间的控
制。太阳升起落下，匆匆度过它的每一天，他的职责是在夜
里守望白昼，就像迷途的孩子寻求光明，也在昼里等待夜的
到来，就像那些不懂得享受生活的人一样，想找一丝解脱。

我想我如果不努力充实的度过每一天，就会像那想放纵一下
的人一样，一晃，一生就像枯木一般悄悄枯萎了。我所能做
的，最多能做的也就是用自然，乐观的心态拥抱晨曦的曙光。

时间是沙漠里的沙，大海里的水，你从来不知道它消逝的有
多快，它也就是这样小心翼翼地哄骗着人们，但你稍不留神
就落入了他的陷阱，大人用好听的话掩盖了现实的残忍，他
们总对小孩说你长大了，不如直接对他说：“孩子，你老了
一岁，如果不好好让自己进步，而是贪婪的把时间浪费在游
戏上，你就会养成不珍惜时间的习惯，对自己说反正我还年
轻，这类骗自己的话。”我想人们如果总用我长大了，我成
熟了，这类话来形容时间的痕迹，那么他真的很容易失去自



制力，而变得慵懒，一个这样的人，时间一定会在它身上留
下一道又一道伤痕，我猜谁都不愿这样的事发生在自己身上。

而我也是知道的人是很难不被时间留下一些不好的痕迹的，
没有人与生俱来圣人一样的品质。时间令一切，包括伟大的
自然，也不得不承认自己比不过它的力量，它让一切悄悄改
变，给了他很多，也夺走了很多。这促使我们渺小的人类不
得不冷静一点，因为我们会跨过千山万壑，渡过万里江海。
要知道，使用时间，要么虚度它，要么坚持于一件事，但坚
持往往意味孤独。坏的一方面就是这么默默来了，我们可从
未邀请它，或许允许它进入我们的心儿。

可时间总会和你的耐心做对，时间久了干一件事总会让你无
聊难熬，甚至会让你心情压抑，

性格变得自私，我们必须极力忍耐，并改掉不好的一方面，
只有当我们望满眼风光，不禁赞叹，看别人登上山顶，真心
笑望时，时间才会给我们留下耐人寻味的痕迹。我们也应该
仅仅希望时间的痕迹像大海并不永远平静，不求心里永运万
里无云，但当乌云笼罩我们的心儿时我们的心儿时我们也不
能让他长久驻扎。

从单纯的孩子长大成人，如果教育不好一个人一定会变得自
私，我就介绍这一点不好的时间的痕迹吧。

自私是个坏家伙，我还是个孩子的时候看到一位美丽的夫人
手捧鲜花，我由于对花的钟爱微笑着缓步走去说：“您愿意
与我一起分享花的芳香吗？”“不，你这小孩子会把它弄坏
的！”

她恶狠狠地说，眼睛瞪的想一块大石头，如果愿意，她一定
会把她扔向我，以示她是一个厉害人物，可她不会，因为她
是一个吝啬鬼。我也对一位满脸愁容的叔叔说：“我愿为您
唱一首歌儿可以吗？”“不，我不会给你一分钱的！”他凶



神恶煞的说，好像嘴里可以冒出一丝火花。我知道他们并不
可憎只不过是时间给了他们伤痕罢了，他们的自私，都因为
时间带来了一些困惑，让他们措手不及，但却没有他人指导，
值得庆幸的是那些事发生后，母亲总会像慈爱纯洁的天使一
样抚慰我的心灵，那种美好的感觉就好似山间清泉旁的草药，
能治愈人，并开导一个人。

我只想用自己微薄的力量留下此刻心声，但愿人们更沉着面
对一切，时间总会在我们身上留下好的痕迹，而不是自私的。


