教孩子做時間管理
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「別看電視了，快去讀書！」
「才幾題作業，為什麼寫這麼久！」
「都幾點了，怎麼還不睡覺！」 
 你家是否經常戰火瀰漫？要如何終結這種困境呢？
    家長常為孩子做事拖拖拉拉而碎碎唸，卻絲毫未改善。以下專家提供三大實戰步驟，教你培養「會管理時間的青少年」。

第一步：觀察
  帶過多次青少年時間管理營隊的李智華建議，先觀察、並且記錄孩子平常的作息，找出真正的問題及盲點。如果花在看電視或上網的時間太多，請他改善，如果讀書效率不佳，考慮改變讀書方法。

第二步：陪伴

  找出問題後，接下來是陪他一起擬定讀書計劃或研擬時間管理表。

  台北教育大學兼任教授王淑俐的女兒現在是升學壓力很大的國三生，在完全沒補習的情況下，不但功課名列前茅，還有閒餘閱讀課外讀物。王淑俐說：「從女兒國中起就培養她訂定讀書計劃的能力，包括平日、段考前、寒暑假，都有不同的時間分配表，所謂『有計劃才能穩扎穩打』」。

  王淑俐建議，剛開始家長要從旁協助，等孩子漸漸熟練，他會自己掌握進度，並且慢慢形成一套模式。

第三步：放手

  覺得孩子懂得要領，慢慢上了軌道，要試著放手讓孩子主宰自己的時間，培養自主管理時間的能力。

面對不同狀況 見招拆招
  家長除了掌握實戰守則，也要針對孩子不同的狀況，對症下藥。
一、寫功課拖拖拉拉不專心
  擅長時間管理的台大化工系教授呂宗昕提醒，家長最好先檢討孩子是否功課太多，小孩感覺功課永遠寫不完，當然能拖就拖，「他知道就寢時間一到，媽媽就會放過他。」

  呂教授建議，不要把小孩的時間都填滿，讓他喘口氣，他也會對「下課時間」有所期待，因此更快做完功課。

  如果是孩子本身不懂得時間管理，呂宗昕建議給他「時間帳戶」的觀念，也就是讓孩子知道他一天有多少時間可運用。例如：放學回家6時半，一直到10時半上床睡覺，中間共有4小時，扣除晚飯、洗澡等1小時，還有3小時可以寫功課、唸書、看電視、打電動等。

二、晚睡、賴床
  學英文、補數學、上才藝班、再加上通車時間，青少年回到家可能已經很晚，如果又在電視、電腦前坐上2～3小時，每天拖到11～12點就寢已成常態，卻得在翌日7時以前起床，睡眠不足，當然導致早上賴床的惡性循環。

  專家認為，養成孩子早睡早起的習慣，需要家長以身作則。

  李智華的5個小孩每天10時一定乖乖上床睡覺，王淑俐國三的女兒從未超過10時半就寢，因為孩子的睡眠時間一到，大人也跟著入睡，久而久之他們就寢、起床時間就固定了。

三、花太多時間看電視、打電動、上網、講電話
  要革除這四項「孩子的時間殺手」，專家建議培養孩子的自制力及思想成熟度，以分辨事情的優先順序。

  再深一層，是陪孩子找出人生的價值，讓他知道此刻什麼對他最重要，會如何影響未來。
  李智華唸小五的大女兒，夢想將來當國際志工，她清楚英文能力是圓夢的重要工具，因此每天早上7時起床看「空中英語教室」，也花較多時間在英文學習上，而不是看電視或上網。

四、不會安排假日

  有些學生平常習慣照著學校或補習班的課程按表操課，一旦少了密密麻麻的行程，反而不曉得怎麼利用時間。而有些學生覺得自己平時太辛苦，要趁機好好補眠、或盡情玩樂，等到假期快結束才發現，該做的功課沒做、該讀的書都沒唸，急忙在最後幾天趕工。

  至於，如何妥善利用假日時光，呂宗昕提出以下建議：

    1、週休二日
      離考試較近或功課較多時，可以一天休息、一天讀書；若是大考前夕，       

  最好暫時停止平日的休閒活動，週末拿讀書，爭取時間拚成績。

      但可以在星期五晚上稍微放輕鬆，做一些休閒活動，緩和考生緊繃的  

  情緒。

     2、寒暑假等長假期
       採用「三分法則」，也就是將時間切割成三等分。

       三分之一的時間從事休閒活動，調劑身心，讓孩子生活取得平衡。多     

   鼓勵孩子運動，運動能增加體力、讓頭腦靈活。

       另外三分之一的時間讓他幫忙做家事。養成孩子自己整理房間及幫忙
   做家事的習慣，讓他利用假期好好整理家裡，分擔家事，這也是自我照顧
   能力的培養。

       還有三分之一的時間，請他別忘了利用假期加強複習學習上較弱的科
   目，並找出上個學期的考卷，針對不會的題目徹底檢討，以追上落後的學
   習進度。

       呂宗昕強調，時間管理的能力很重要，不但增強學習力，將來進入社
   會服務能提高工作效率，所以，「教孩子做好時間管理」是家長責無旁貸
   的責任。
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