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为了确定工作或事情顺利开展，常常需要预先制定方案，方
案是为某一行动所制定的具体行动实施办法细则、步骤和安
排等。通过制定方案，我们可以有计划地推进工作，逐步实
现目标，提高工作效率和质量。接下来小编就给大家介绍一
下方案应该怎么去写，我们一起来了解一下吧。

珍惜时间班会设计方案篇一

【活动对象】 高一年级（38）班

【活动时间】 4月25日

【活动目的】学生从初中到高中的学习，还是没有很好的适
应，部分同学还处于松懈状态，没有紧迫感。且根据近来在
班级观察到的情况，部分同学存在着不会安排学习时间的现
象，在高中阶段课程学习任务急剧加重的状况下，学生感觉
自己很努力，也很忙乱，但是学习效果并不是很理想，考试
后感到有点焦虑，却又不知道该如何调整自己的学习方法。
想要通过这次主题班会活动，给同学一点启发，提高学生的
学习动力，同时借鉴优秀学生的学习方法，优化自己的学习
时间的安排。

【活动准备】

（1）回忆自己初中的学习情景，怎样使自己的成绩优秀

（2）目前自己学习中的困惑，有什么样的困惑

（3）在班级中你认为谁做的比较好



（4）自己学习时间中有没有浪费时间的现象，能否优化

（5）高中阶段，学到了什么，有什么困惑

【活动过程】

1、总结班级上一月份在学习、纪律和卫生劳动等几方面的情
况；

2、设问：经过高中的这三个月，是否自己主动思考过，我学
到了什么，有什么困惑。（给1-2分钟的时间保持沉默，让学
生学会思考）

3、做关于时间的游戏：

假如现在你个人的生命处于0~100岁之间，接下来我们来玩一
个游戏。

请准备一张长纸条用笔将它划成10份（中间部分刚好每两列
一份代表生命中的10年，分别写上10、20等，最左边所谓空
余部分写上“生”，最右边空余部分写上“死”字。

下面我给大家出几个问题，请大家按我提的要求去做：

第一个问题：请问你现在几岁？（把相应的部分从前面撕掉）
过去的生命是再也回不来了！请撕彻底撕干净！

第二个问题：请问你想活到几岁？（如果不想活到100岁的话
就从后面把那部分撕掉）

第三个问题：请问你想几岁退休？（请把相应的退休以后的
部分从后面撕下来，不用撕碎，放在桌子上）就剩这么长了，
这是你可以用来工作的时间。

按照学校严格的时间安排，基本遵照学校规定执行。包括出



去放假，每天吃饭、睡觉，真正的学习时间（包括上课）大
概是一半。

第五个问题：高中三年后，你的生活要怎样过？

一般人通常是睡觉8小时（有人还不止呢！）占了1/3。吃饭、
休息、聊天、摸鱼、看电视、游玩等又占了1/3。其实真正可
以学习和工作的约8小时，只剩1/3。所以请将剩下来的折成
三等份。并把2/3撕下来，并放在桌子上。

第六个问题：比比看。

1）把高中阶段的学习时间和以后的学习时间加起来，把退休
那一段和刚才撕下的2/3加在一起，并请思考一下您要用左手
的1/3学习工作赚钱，提供自己另外2/3的吃喝玩乐及退休后
的生活。

第七个问题：想一想你要赚多少钱、存多少钱才能养活自己
上述的日子，这还不包括给父母、子女、配偶的哦！

第八个问题：请问你现在有何感想？

第九个问题：请问你会如何看待你的未来？

时间就是生命，鲁迅先生说：“浪费自己的时间等于慢性自
杀，浪费别人的时间等于谋财害命。”你珍惜生命吗？你想
在有生之年有所作为吗？生命是由分分秒秒的时间所组成，
时间管理的实质就是生命管理。因此，让我们都成为自己时
间的主人吧。

4、每个人谈谈自己进入高中以来学习中的困惑

5、针对学生的学习状况，提出可供参考的学习方法。

6、面对即将到来的期中考试，对学生提出小小要求，鼓励他



们把握时间，去争取更高的成绩。

注意事项或建议：

（1）在活动中多给学生发言机会，锻炼学生的语言表达能力，
和心理素质。

（2）活动是为了学生而设置的，要学生多谈自己的亲身体会，
要的是真情实感，要学生得到心理释放和启发，这样才能自
主的调节。

活动效果及后记：

（1）学生通过真心的交流，释放了内心压抑的情绪，舒缓了
压力；

（2）体会了自己学习环节中存在的问题，知道向哪个方向进
行调节。

珍惜时间班会设计方案篇二

1、培养学生珍惜时间的好习惯

2、认识珍惜时间的重要性，能好好抓住机会，认真学习，为
明年高考做好准备。

（甲）（乙）

甲：时间可以说是一切事物的主宰。正是时间的存在使地球
上的每一个角落有了白天黑夜。让人们不断地经历春夏秋冬、
花开花谢，太阳的东升西落------时间规定了地球旋转一周
是24小时，时间设计了春，夏，秋，冬的到来与结束。

乙：虽然时间控制了万物是生命周期，但在这有限的时间里，



万事万物有各自的生活方式，其中的共同点就是努力将自己
的特点——展现，让自己在短暂的生命旅程中放出更加灿烂
的光芒，这也就是生命的意义。我们也是如此，人的平均寿
命在七十左右，怎样才能把握这有限的生命，去做更多有意
的事情呢？答案只有一个，就是珍惜时间。

合：一（13）班主题班会《珍惜时间》现在开始

甲：杨柳枯了，有再青的时候。

乙：桃花谢了，有再开的时候。

甲：燕子飞了，有再来的时候。

乙：然而有一样东西却是一去不复返。

甲：它能给勤奋者留下智慧和力量，给懒惰者留下空虚和懊
悔。它能像海绵

里的水，只要愿意挤，总是有的。

乙：它是组成生命的材料。

甲：它是衡量重量的标准。

合：它就是——齐（时间）

（钟表滴答声）

甲：同学们，现在请闭上你们的眼睛，仔细听一下，你们听
见了吗？这是时间的声音。

甲：接下来，请秦丹为我们朗诵诗歌《时间》。

朗诵诗歌《时间》



乙：不经意间，时间正一分一秒地从我们身边流逝。

甲：时间是不等人的。

乙：想挤出时间不容易，但失去时间却很容易。

乙：无论迎着多少无奈，无论听着多少感慨，它从不因势而
变，因人而异。

甲：凡是在事业上取得成功的人，没有一个不是珍惜时间的
典范。

乙：现在请有收集关于《珍惜时间》故事的同学为我们讲述
一下他们所故事。

故事1讲述《爱迪生的故事》

故事2讲述《浪费时间的故事》

听了这个故事以后开始学会提醒自己：珍惜时间。

过渡：甲：一个人的青春能有几年？莫等闲，白了少年头，
空悲切。

乙：看完这个故事后，想必同学们都会有一些感想，现在我
们就来听听同学们的感想。

过渡：甲：同学们，时间赋予我们每个人是非常公平的。

乙：不会多给你一分，也不会少给你一秒。

甲：珍惜不珍惜它。

乙：抓紧不抓紧它。



合：就看我们自己。

甲：记住：今天应做的事没有做，明天再早也是耽误了。

乙：对！

甲：浪费时间是一桩大罪过。

乙：对！你说的没错！

甲：这哪是我说的，这是裴斯泰洛齐和卢梭说的。

乙：他们说的真好，你还知道什么？

节目六：歌曲《隐形的翅膀》

甲：伴随着优美的歌声，我们这次主题班会也接近了尾声，
我想同学们在这次班会中应该学到了不少。

乙：下面请班主任对这次班会进行点评。

乙：同学们，请赶快珍惜时间吧！暂时放弃上、进游戏厅所
做的无聊事情，多看看书藉，努力学习，考虑一下未来。

甲乙：同学们，请珍惜时间吧！

甲：这次班会课到此结束，谢谢！

珍惜时间班会设计方案篇三

1、培养学生珍惜时间的好习惯

2、认识珍惜时间的重要性，能好好抓住机会，认真学习，为
明年高考做好准备。



甲：时间可以说是一切事物的主宰。正是时间的存在使地球
上的每一个角落有了白天黑夜。让人们不断地经历春夏秋冬、
花开花谢，太阳的东升西落------时间规定了地球旋转一周
是24小时，时间设计了春，夏，秋，冬的到来与结束。

乙：虽然时间控制了万物是生命周期，但在这有限的时间里，
万事万物有各自的生活方式，其中的共同点就是努力将自己
的特点——展现，让自己在短暂的生命旅程中放出更加灿烂
的光芒，这也就是生命的意义。我们也是如此，人的平均寿
命在七十左右，怎样才能把握这有限的生命，去做更多有意
的事情呢?答案只有一个，就是珍惜时间。

合：一(4)班主题班会 《珍惜时间》现在开始

甲：杨柳枯了，有再青的时候。

乙：桃花谢了，有再开的时候。

甲：燕子飞了，有再来的时候。

乙：然而有一样东西却是一去不复返。

里的水，只要愿意挤，总是有的.。

乙：它是组成生命的材料。

甲：它是衡量重量的标准。

合：它就是——齐(时间)

(钟表滴答声)

甲：同学们，现在请闭上你们的眼睛，仔细听一下，你们听
见了吗?这是时间的声音。



甲：接下来，请秦丹为我们朗诵诗歌《时间》。

朗诵诗歌《时间》

乙：不经意间，时间正一分一秒地从我们身边流逝。

甲：时间是不等人的。

乙：想挤出时间不容易，但失去时间却很容易。

乙：无论迎着多少无奈，无论听着多少感慨，它从不因势而
变，因人而异。

甲：凡是在事业上取得成功的人，没有一个不是珍惜时间的
典范。

乙：现在请有收集关于《珍惜时间》故事的同学为我们讲述
一下他们所收集的故事。

故事1讲述《爱迪生的故事》

故事2讲述《浪费时间的故事》

听了这个故事以后开始学会提醒自己：珍惜时间。

过渡：甲：一个人的青春能有几年?莫等闲，白了少年头，空
悲切。

乙：看完这个故事后，想必同学们都会有一些感想，现在我
们就来听听同学们的感想。

节目四：谈感受

过渡：甲：同学们，时间赋予我们每个人是非常公平的。



乙：不会多给你一分，也不会少给你一秒。

甲：珍惜不珍惜它。

乙：抓紧不抓紧它。

合：就看我们自己。

甲：记住：今天应做的事没有做，明天再早也是耽误了。

乙：对!

甲：浪费时间是一桩大罪过。

乙：对!你说的没错!

甲：这哪是我说的，这是裴斯泰洛齐和卢梭说的。

乙：他们说的真好，你还知道什么?

节目六：歌曲《 隐形的翅膀 》

甲：伴随着优美的歌声，我们这次主题班会 也接近了尾声，
我想同学们在这次班会中应该学到了不少。

乙：下面请班主任 对这次班会进行点评。

乙： 同学们，请赶快珍惜时间吧!暂时放弃上网、进游戏厅
所做的无聊事情，多看看书藉，努力学习，考虑一下未来。

甲乙：同学们，请珍惜时间吧!

甲：这次班会课到此结束，谢谢!



珍惜时间班会设计方案篇四

通过这次班会，教育学生懂得一分钟可以做出许多有价值的
事情，并使他们从中得到真切的`体会，增强时间观念，提高
做事效率，克服拖拖拉拉的坏习惯，养成珍惜时间的好习惯。

（1）每位队员收集有关时间的格言、谚语。

（2）调查一分钟可做哪些事情。

（3）讲故事、读散文的队员事先练习，做好准备。

1、演小品，引出班会主题。（主持人1：小品，一直以来都
是我们所青睐的文艺节目，请欣赏小品《明日何其多，作业
也明儿再说》）（3分钟）

主持人2：看完动画，你们有什么想法？

（全班同学畅谈看法）（选3个人为宜）（3分钟）

主持人1：朋友们，动画中那位学生的不良习惯在我们身上也
曾有过，总以为“明日复明日，明日何其多”。

其实，“少年易学老难成，一寸光阴不可轻”。一分钟，看
似微不足道，然而，我们的一生就是用这一个个一分钟组成
的。一分钟，又是珍贵的。今天我们班会的主题是“珍贵的
一分钟”。

2、亲身感受，畅谈一分钟的价值。（主持人2：既然说一分
钟是珍贵的，那么，他又珍贵在何处呢？请大家畅谈一分钟
的价值）（5分钟）

主持人1：请大家闭上眼睛，静静地感受一分钟时间的长短。



（全体队员闭目，待闹钟铃响睁开眼。）

主持人2：大家能说出自己一分钟都能干些什么吗？

主持人1：让我们来算一算时间的概念吧（3分钟）

如果一天平均以8节课计算，一节课有一分钟没听讲，一天就
要浪费8分钟，一周（五天）共浪费40分钟。一学期按二十周
计算，就会浪费40×20＝800分钟。全年就会浪费1600分钟。
试问：一辈子又有多少个1600个分钟让我们浪费呢？（如果
有迟到的同学，请他们谈谈自己的感受）

主持人2：时间是最公平、最无私的，它给予我们每个人的都
是完全平等的，但是不同的人对待时间有不同的方式。

3、交流珍惜时间的名言（主持人1：有一些名人和伟人看待
时间在人生中的价值时，是这样教育找们的——请大家齐声
朗读：）（10分钟）（举出黑板：）

主持人2：教育家说时间就是知识，医学家说时间就是生命，
工人说时间就是财富，农民说时间就是粮食，就是丰收成果。

主持人1：下面请大家也来交流交流

4、朗诵散文，引起共鸣。

主持人2：朋友们，今天我们都学会了珍惜时间。今后，我们
要做时间的主人，跟上时间匆匆的脚步！请听散文《匆匆》。

朗诵散文《匆匆》（3分钟）朗诵者：杨婷

6、同学交流感受（主持人1：请大家交流学习了这节班会的
感受）（5分钟）

7、请老师作总结。（主持人2：在班会结束之际，请老师谈



谈对此次班会的看法）

8、本次班会到此结束。（主持人1、2一起说：我们宣布本次
班会到此结束）

珍惜时间班会设计方案篇五

1、使学生了解生命的来之不易与宝贵，感悟生命只有一次要
好好珍惜。

2、使学生懂得溺水的主要原因和自救的方法，强化防溺水的
意识。

班会形式：讨论、交流形式。

班会过程：

中国溺水死亡率为8.77，其中0岁至14岁的占56.58，是这个
年龄段的第一死因。

案例一：河滩玩耍差点酿险情

20xx年6月21日，某中学组织师生前往该市近郊河滩进行野炊
活动。临近中午，野炊活动结束，带队老师组织学生结对回
校。该校初一学生黄某等三名女生结伴留在回校的队伍最后，
并准备离队偷偷去附近的河里嬉水。此时，该校的两名高一
男生恰好途径此地，及时加以劝阻，并将她们送回学校。事
后，据村民反映：该河表面平静，但深浅处相差甚大，河床
最深处的水深达4-5米。三女生不知险情，如果下水，后果不
堪设想。

这一事例告诫我们：参加集体活动不要擅自离队，不要私自
到江河湖泊中游泳，不要到毫无安全防护设施的水边玩耍;如
有人在水边玩耍，要及时加以劝阻。



案例二：私游水库断送性命

20xx年6月13日上午放学后，安徽省某镇初一年级的于某、陈
某、顾某3名学生骑自行车回家，途径水库时，因为天气炎热，
便下水游泳。陈某和顾某脱掉衣服先下水，于某脱衣服慢一
些，等他下水时已经看不见陈某和顾某了。于某顿时紧张起
来，急忙上岸，呼喊村里大人来施救。等大人赶到，将两人
打捞上来，他们已经停止呼吸了。

这一事例中的2名同学私自到无防护设施的水域游泳酿成了惨
剧。同学们一定要记住，游泳一定要有家长或老师带领，而
且要有相应的安全措施，否则极容易发生溺水事故。

案例三：水塘摸鱼溺水身亡

20xx年6月15日下午三时左右，宝鸡市某村4名中学生，相约
来到村子附近的一个小水塘，在浅水区摸鱼。其间有1人不小
心滑入深水区，在水中挣扎。另两名同伴见状，不假思索就
去搭救。结果，3人在深水中挣扎了一会儿都沉入水中。剩
下1名学生赶紧上岸呼救，大人闻讯赶来，将3人救上岸，其
中2人生还，另1人却永远停止了呼吸。

点评：血的教训再一次提醒我们，千万不能私自到河塘中嬉
水。一旦发现有人溺水，应立即大声呼救，寻求大人的帮助，
不要轻易下水救人。

观察图片，学生说感想

为进一步做好学校预防溺水教育和安全防范工作，增强我校
学生的安全意识，避免溺水事故的发生，在此学校要求每位
学生及家长一定要增强安全意识和对安全事故的防范意识。
学生要自觉接受学校和家长的教育，自觉增强安全防范和自
我保护意识，不做有危险的事。家长一定要教育孩子不擅自
下水游泳，不到无安全设施、无救护人员的水域游泳，不到



不熟悉的水域游泳，也不要在无成人陪同下到江河湖塘旁边
戏耍、游玩等，切实杜绝一切可能导致危险事故发生的因素。

现场急救步骤：

1、现场呼叫急救：协助救人和通知急救中心。

2、保持呼吸道通畅：把呼吸道及胃中的水从口中倾倒出来。
溺水者上岸(船)后，不论其清醒与否，均应清除其口鼻中的
泥沙、杂草，脱下假牙，把舌头拉出口外，松解衣领，以免
影响呼吸。

溺水者呼吸已停止应采用口对口人工呼吸，吹气量要大，心
跳停止者进行胸外心脏按压。

抢救注意点：

1、经短期抢救，呼吸、心跳不恢复者不可轻易放弃，至少应
坚持3——4小时，转院途中也应继续进行抢救。

2、溺水者在现场很快抢救成功，也要送往医院，以防肺部感
染和其它并发症。

3、抢救同时注意保暖，减少并发症发生。

游泳时必须做到游泳的四不要

1、没有家长带领，小孩子不能偷偷地结伴去游泳。

2、不能去不知水情、地方很偏僻的小河、池塘里游泳。

3、为预防抽筋，要做好下水前的准备，先活动活动身体，用
水淋湿身体各部分，不能马上下水!

4、自己的水性要有自知之明，千万不要抱有侥幸心理，下水



后不能嬉戏玩闹，在没有大人及安全措施的情况下不能逞能
比赛。

结束语：同学们，父母给了你们珍贵的生命，你们要好好保
护，珍爱自己的生命!

珍惜时间班会设计方案篇六

时光缓缓地流淌，就在那里，说慢，它慢;说快，也确实是弹
指一挥间。

我不解，或许永远也不懂吧，尔等为何如此奇妙，看似透明，
实则令人捉摸不透。

沦陷于古时，从那古朝神话到春秋之战，又从春秋之战到三
国鼎立，终沦入现世，在你看来，或许真是一瞬间吧，对于
我们而言却是如此这般长久，不知流入几番轮回。

只是那样不经意地将时针秒针旋转，我们生老病死，唯有你，
万古长存，还控制着我们的生命。

古人云：“一寸光阴一寸金，寸金难买寸光阴”。十年寒窗
苦读，将你死死抓住，不留余地，谁又曾想待到明日的名落
孙山或金榜题名，到底还是走投无路吧。

这是一种莫大的悲哀啊!

怀念，回忆，或许都只是你的代名词吧。我们所怀念的童年，
又所怀念的一些事，或长或短也只是取决于你。

但，又或许不是呢?

不曾了解，又似乎懵懂般。



你那样的无情夺走多少光年，但也只是那些个百无聊赖，只
会虚度年华的人罢了，就算无情摧残也无关紧要。而那些壮
胆枭雄，虽然今日闭眼，但待明日，他们也只会余下满腔热
血，含笑逝去。这是遗憾吗?不，我想不会的。

时光，你就如那什么呢?我不知。却道这只是一时发出感慨而
已。不过或许在那若干年后，有人会理解的。

嗯，你说，对吗?


