
“臻技融智  五育润心”市级主题班会活动设计 

课题名称 对拖延说“不” 授课教师 李方方 

授课班级 21 级直播电商服务 授课时间 2023.3.17 第 3 节 

设计思路 

 

本次班会课的目的是通过师生互动，引导学生认识到自己在

日常生活和学习中存在拖延现象，经历“识拖延——寻原因—

—断舍离”三个环节，深层次了解拖延产生的原因和可能带来的

后果，对症下药，告别拖延。 

 

活

动

分

析 

学情 

分析 

 

授课班级是 21 电商班，该班部分学生是有明确的学习目

标，学习积极性较高，可以自觉完成任务。但大部分学生的学习

机动性较差，会在学习和生活中出现拖延的情况，学习缺乏热

情。 

此外，学生现在已经步入职专二年级，这个阶段的大部分学

生意识到自己身上存在拖延的现象，并且他们也极力想摆脱拖

延，好好学习，但是苦于没有有效的方法。所以，我寄希望通过

开展一次《对拖延说“不”》的主题班会解决问题。 

 

活动

条件

分析 

利用希沃白板、班级优化大师等现代教学设备和软件，为班

会课的开展提供必要的保障。  



活动目标 

知识与技能：了解拖延的概念、原因、后果和告别拖延的方法。 

过程与方法：认识到自身的拖延行为，掌握应对拖延的有效策

略。 

情感、态度与价值观：树立战胜拖延的决心，掌握正确的方法，

养成良好的行为习惯。 

活动准备 问卷调查学生的拖延情况；成长树以及叶片卡；收集视频 

活动 

环节 
教师活动 学生活动 

信息

化手

段 

设计意图 

 

环节一 

识拖延 

7 分钟 

1.播放视频——《放假的我》 

2.找出导致我的心路历程的凶手

——拖延 

3.拖延的概念 

严格意义上是，它不是一种病，

也不是单纯的“懒”，而是在能够

预料到这件事情后果有害的情况

下，仍然坚持把计划要做的事情

往后推迟的一种行为。这是一种

普遍存在的、有害的自我调节失

败的形式。 

4.老师用学习通发布讨论问题

“拖延产生的后果有哪些？”并

查看词云。 

学生观看视

频，回答问

题。 

 

 

 

 

学生在平台

上完成相关

任务 

 

 

 

 

 

 

 

学 习

通 

吸引学生

注意力；

引入班会

主题 

 

引导学生

认识到自

身拖延的

后果 



环节二 

寻原因 

15分钟 

1.《拖延小剧场》 

小组讨论，确定要表演的题目并

进行展示。 

 

 

 

2.探究原因 

（1）针对学生表演的内容，分

析这种拖延现象背后的原因。 

A.畏难情绪 

B.缺少规划 

C.外界诱惑：比如网络游戏 

D.…… 

（2）老师引导学生意识到导致

拖延的根本原因是因为缺乏行动

力。 

小组讨论日

常生活、学

习中哪些现

象是由于拖

延引起的。

然后选取代

表性的一个

现象进行展

示。 

 

 

分析造成拖

延的原因 

 

 

 

 

 

班 级

优 化

大师 

 

 

 

 

 

 

 

提高学生

的课堂参

与度，调

动学生的

积极性。 

引导学生

认识到自

身拖延的

原因 

 

活动 

环节 
教师活动 学生活动 

信息
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段 
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环节三 

断舍离 

22分钟 

1. 播放视频《中国的一分钟》 

2. 探究远离拖延的方法 

（1）学生分享告别拖延的方法 

（2）老师分享告别拖延的方法 

 

 

小组讨论，

分享告别拖

 

 

 

班 级

强化学生

的时间观

念，珍惜

时间，拒



A. 番茄工作法 

使用番茄工作法，选择一个待完

成的任务，将番茄时间设为 25

分钟，专注工作，中途不允许做

任何与该任务无关的事，直到番

茄时钟响起，然后进行短暂休息

一下（5 分钟就行），然后再开始

下一个番茄，每四个番茄时段多

休息一会儿。 

B. 四象限法则 

四象限法则认为任务一般分为 4

种 

 

重要 

第二象限              第一象

限 

      重要非紧急     重要且紧

急 

         未雨绸缪        优先

处理 

非紧急                      

紧急 

  非重要非紧急      紧急非重

延的方法。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

填写内容，

并将卡片贴

在班级成长

优 化

大师 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

希 沃

白板 

 

 

 

 

 

绝拖延。 

调动学生

积极性；

引导学生

掌握告别

拖延的方

法。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

强化学生

克服拖延

的意识。 



要      

       避免发生         尽量

减少 

  第四象限            第三象

限 

               非重要 

3.《告别拖延 追求卓越卡》 

我的未来目标是成为        

人，为了实现这个目标，我将改

变        的拖延，今后我会：           

树上。 

活动 
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化手

段 

设计意图 

环节三 

断舍离 

22分钟 

4.集体宣誓 

我以青春的名义起誓： 

拒绝拖延，刻不容缓。珍惜时

间，效率优先。时光荏苒，分秒

必争。相信自己，立即行动，成

就明天！相信自己，成就明天！ 

宣誓人： 

集体宣誓   

小结 

1 分钟 

今天班会课，我们了解了拖延症的含义、原因、危害，也探寻了一

些远离拖延的有效方法。克服拖延是一个渐进的过程，改变与阻力

是并存的，希望同学们能够鼓足精神，不负韶华，在接下来的学习



和生活中，坚持做到“今日事，今日毕”，努力书写属于自己的人生

篇章。 

课后 

 

拓展 

我的时间我做主 

每日任务清单（   年   月   日   星期   ） 

序号 候选任务 排序 完成情况 

1    

2    

3    

……    
 

板书 

 

设计 

对拖延说“不”              

1.识拖延 

2.寻原因                         

3.断舍离                      

活动 

 

反思 

 

本次班会课，部分学生的思维是比较活跃的，勇于发表自己的

意见。在这次组织的班会中，运用希沃白板，班级优化大师等信息

化手段，采用小组讨论，小剧场演绎等形式展开，发挥了学生的主

体作用，调动了学生的积极性，学生课堂的参与度比较高。不过仍

有很多地方需要改正，在以后的教学中，要注意细节，提高对课堂

的把控，更加完善自己，扎扎实实地教书育人。 

 


