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合理规划课余时间的艺术

课余时间曾经对我来说是自由而又充满诱惑的，尤其是面对手机和电脑上的各种娱乐内容，

我常常会不自觉地沉迷其中。然而，随着学习任务的增加，我逐渐意识到，如果不能学会自我管

理，课余时间不仅不能带来成长，反而可能浪费掉宝贵的时间。

为了改变这种状态，我开始尝试制定课余时间的计划表。每周日晚上，我会根据第二周的课

程安排、作业量以及个人兴趣爱好，列出每天的课余活动时间表。在这个时间表中，我明确规定

了学习任务、运动时间、阅读时间和休息时间。例如，我每天安排半小时阅读课外书籍，保证知

识面不断拓展；每周至少三次体育锻炼，保持身体健康；同时给自己留出适当的放松时间，用来

听音乐或散步。

在执行过程中，我也遇到了不少挑战。刚开始时，我仍然会忍不住玩手机，看短视频成为最

大的诱惑。为了应对这一问题，我采用了“时间锁”的方法——在规定的学习或阅读时间段内，

将手机调到静音，并放在看不见的地方。慢慢地，我发现自己能够更专注地完成任务，也不会因

为过度沉迷电子设备而浪费时间。

课余活动的规划不仅帮助我提高了学习效率，也让我学会了团队协作能力。学校组织的各类

兴趣小组和课外活动，我都尝试积极参与。在篮球队中，我学会了与队友分工合作、互相鼓励；

在文学社团中，我学会了倾听他人意见，提升自己的表达能力。通过这些经历，我深刻体会到，

良好的自我管理能够让个人成长与团队进步相辅相成。

此外，我还通过记录日记的方式，反思每一天的时间安排与执行情况。每晚睡前，我会回顾

当天计划的完成情况，思考哪些环节做得好，哪些需要改进。这种习惯让我能够持续优化自己的

课余生活安排，逐步形成高效、自律的生活方式。

总的来说，课余生活不仅是放松的时间，更是锻炼自我管理和成长的重要途径。通过合理规

划、控制电子设备的使用、平衡运动与阅读，我不仅提升了时间管理能力，也收获了团队协作和

自我反思的能力。如今，我不再只是被动度过课余时间，而是主动创造价值和成长，这种改变让

我对未来充满信心。


