
我是时间管理小能手—关于“告别迟到”的数学建模与实践

一、摘要

自控力是孩子主动约束自己、遵守规则的能力。小学生

（6－9）大脑前额叶尚未发育成熟，自控力本就薄弱，尤其

是早上睡懒觉不愿起床现象更为突出，完全抵不住身体和心

理的双重诱惑，也就导致了有时上课迟到的现象发生。

数字建模作为连接数学知识与实际问题的桥梁，能够将

“时间管理”这一生活化问题转化为可量化、可分析、可优

化的数学问题。本次实践基于小学生数字建模“探究与应用”

的核心要求，采用量化评分法收集数据，运用平均数、标准

差、权重分析等数字办法，结合 EXCEL 实现数据可视化呈现，

最终通过多维度对比分析，精准定位早起时间安排，提出针

对性优化建议，完整实现“数据收集－模型构建－分析求解

－结论应用”的数学建模全流程。
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二、问题的提出

“快点！快点起床！要迟到了！” 每天早晨，家里总是充

斥着妈妈的催促声。作为小学三年级的学生，我每天早上要

完成穿衣、刷牙、洗脸、吃饭、听英语、乘车上学等多项任

务。尽管我十分配合，但有时仍会因自控力不足、起床慢，

再加上可能出现的突发状况或家庭资源冲突，导致早晨时光



匆匆忙忙，甚至面临迟到风险。

我不禁思考：是早上的时间真的不够用，还是时间安排方

法存在问题？面对可能出现的突发情况和家庭资源约束，该

如何进一步优化时间安排？能否将这种时间管理方法拓展

到更多时段？带着这些疑问，我决定用数学课上学到的知

识，对早晨流程乃至全天作息进行一次更全面的 “数学建

模”，努力成为真正的 “时间管理小能手”。

三、数据收集与分析（建立模型）

为明确问题核心，在妈妈的帮助下，我记录了日常早上

各项任务的耗时，同时梳理了家庭资源使用情况和可能出现

的突发状况耗时范围。

（一）基础任务及耗时数据

表 1：我早上必须要做的事情及所需时间

序号 事情 所需时间（分钟） 备注

1 起床穿衣 5 必须单独做

2 刷牙洗脸 5
必须单独做，需使

用卫生间

3 烧开水 10
无需持续操作，可

并行其他任务

4 冲奶粉/热面包 2 必须等水开了做

5 朗读或听英语课文 15 可与部分任务并



行

6 吃早餐 15 必须单独做

7 乘车上学 20 可与听英语并行

（二）家庭资源约束与突发情况数据

表 2：家庭资源约束及突发情况说明

序号 事情 所需时间（分钟） 备注

1
家庭资源约束 卫生间被家人占

用（如父母洗漱）

3-5

2
突发情况 起床后发现衣物

需临时找取

2-3

3

突发情况 冲奶粉时发现奶

粉不足，需临时

冲泡补充

1-2

4
突发情况 上学途中交通拥

堵

3-5

（三）原有模型（串行法）分析

我的旧做法（串行法）：

以前，我习惯做完一件事再做下一件事，像排队一样。

如果我把所有时间加起来：

5+5+10+2+15+15+20 = 72（分钟）

分析：

我早上 7:00 起床，学校要求 8:00 到校。如果我需要 72



分钟做完这些事，这样绝对会造成上课迟到。如果要确保不

迟到，我需要 8:00 - 72 分钟 = 6:48 起床！这对一个自控

力还未成熟的小学生来说，显然有些为难。

结论：原有串行模式效率低下，且未考虑资源约束和突

发情况，需结合统筹法优化，同时增加应对特殊情况的设计。

四、 模型优化（寻找最佳策略）

在数学课上，老师讲过“统筹法”的故事，就是说有些

事情可以同时进行（并行），这样可以节省总时间。我决定

重新设计我的早晨时间安排流程。

（一）核心并行关系优化（保留并完善原有有效并行）

1. 烧开水（10 分钟）与穿衣、刷牙洗脸并行：起床即

刻启动烧水，穿衣（5 分钟）和刷牙洗脸（5 分钟）在烧水

期间同步完成，充分利用无需人工干预的烧水时间。

2. 听英语（15 分钟）与乘车上学并行：将听英语转移

至乘车途中，不占用早晨在家准备时间，同时保证学习任务

完成。

（二）家庭资源约束应对（针对卫生间占用问题）

1.预设资源使用优先级：与家人约定早晨卫生间使用顺

序，若我需在 7:05-7:10 使用卫生间时被占用，启动备选

方案 —— 先进行 “整理书包”（原未单独列出，耗时 2 分

钟，可灵活插入），待卫生间空闲后再完成刷牙洗脸，避免

任务停滞。



2.任务弹性调整：将刷牙洗脸任务的时间窗口放宽至

7:05-7:12，预留 2 分钟缓冲应对资源冲突，确保整体流程

不被单一资源约束打乱。

（三）突发情况缓冲设置（增加 5-10 分钟弹性时间）

1.在家准备阶段缓冲：优化后在家核心任务耗时 22 分

钟，将离家时间从 7:22 调整为 7:27，预留 5 分钟在家缓

冲时间，应对衣物找取、奶粉补充等突发情况。

2.上学途中缓冲：乘车上学原耗时 20 分钟，将到校时

间目标从 7:42 调整为 7:47，预留 5 分钟应对交通拥堵等

外部突发情况，最终仍比 8:00 上课时间提前 13 分钟，既

保证不迟到，又降低时间压力。

（四）优化后完整流程设计

序号 时间区间 任务内容 并行情况

1 7:00-7:00
起床，启动烧开

水
无

2 7:00-7:05 穿衣 与烧开水并行

3 7:05-7:12 刷牙洗脸

与烧开水并行；若

卫生间占用，先整

理书包，再完成刷

牙洗脸

4 7:10-7:12
冲奶粉 / 热面

包

水已烧开，单独进

行



5 7:12-7:27
吃早餐 + 整理

书包收尾
单独进行

6 7:27-7:47
乘车上学 + 听

英语

听英语与乘车并

行

7 7:47 到达学校 无

（五）优化后总时间计算

核心任务耗时：穿衣（5 分钟）+ 刷牙洗脸（含可能等

待 2 分钟）+ 冲奶粉（2 分钟）+ 吃早餐（15 分钟）+ 乘

车上学（20 分钟）=44 分钟缓冲时间：在家 5 分钟 + 途

中 5 分钟 = 10 分钟实际总耗时（含缓冲）：从 7:00 起床

到 7:47 到校，共 47 分钟，远低于原有 72 分钟，且应对

突发情况能力显著提升。

（六）时间轴图示（可视化呈现）

五、 方案优势与全时段推广（拓展至晚间作息）

（一）优化后方案核心优势

1.抗干扰能力强：通过资源约束应对机制和 10 分钟缓冲时

间，有效解决突发情况和家庭资源冲突，避免流程中断。

2.实用性更高：紧密结合家庭实际场景，不再是单纯的理论

模型，可直接落地执行。

3.压力更适中：到校时间提前 13 分钟，既消除迟到焦虑，



又无需过早起床，符合小学生作息规律。

4.可复制性强：模型逻辑清晰，可迁移至其他时段时间管理。

（二）推广应用：晚间作息规划（形成完整时间管理系

统）

将统筹优化思想延伸至晚间，解决作业拖沓、睡前准备

仓促问题，形成 “早 + 晚” 全时段时间管理体系。

1.晚间核心任务及耗时：

| 序号 | 任务 | 所需时间（分钟）| 备注 |

|---|---|---|---|

|1 | 晚餐 | 20 | 必须单独做 |

|2 | 数学作业 | 25 | 需专注完成 |

|3 | 语文作业 | 25 | 需专注完成 |

|4 | 英语跟读 | 10 | 可并行其他任务 |

|5 | 整理书包（次日用品）|5 | 可并行其他任务 |

|6 | 洗漱（洗澡、刷牙）|15 | 需单独做 |

|7 | 睡前阅读 | 15 | 需单独做 |

2.晚间统筹优化方案：

 并行设计：英语跟读（10 分钟）与整理书包（5 分钟）

并行，在晚餐后、开始写作业前完成，节省 10 分钟；

 顺序优化：先完成数学、语文作业（共 50 分钟），再

进行洗漱（15 分钟），最后睡前阅读（15 分钟），避免

学习任务与休息任务交叉干扰；



 缓冲设置：预留 10 分钟晚间缓冲时间，应对作业难度

增加、突发整理需求等情况，确保 21:30 前上床休息，

保障次日早起精力。

六、 收获与感想

通过这次小小的数学建模活动，我明白了一个道理：数

学不仅仅是书本上的加减乘除，它还是解决生活问题的工

具。

1. 数学是解决实际问题的 “万能钥匙”：不仅是书本上的

加减乘除，通过统筹法、缓冲设计、资源优化等思路，能让

生活变得更有序、更高效，还能应对各种突发状况。

2. 好的模型需要“接地气”：最初的模型只考虑了任务并行，

忽略了家庭资源约束和突发情况，优化后才发现，只有结合

实际场景的模型，才能真正落地使用。

3. 时间管理是一个系统工程：从早晨的上学准备拓展到晚间

的作息规划，形成完整的时间管理体系，能让每天的生活都

从容不迫，既完成学习任务，又有足够的休息和娱乐时间。

未来，我还会继续用这种数学建模的方法，优化周末作息、

兴趣班时间安排等，让自己成为更专业的 “时间管理小能

手”！


