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[摘  要]大学生自我管理是当代大学生教育的重要内容，主要包括目标管理、时间管理、修养管

理、技能管理以及健康管理。做好大学生自我管理教育工作，需要让学生充分认知自我管理的必

要性，需要结合大学生自我管理的各项内容有针对性地指导学生，需要充分利用各类途径强化和

督促学生进行自我管理。 
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充分调动大学生的积极性和主动性，引导他们

自我教育、自我管理、自我服务，是我们加强和改

进大学生思想政治教育的重要原则之一。[1]大学生自

我管理，是在适应学校主环境的条件下充分发掘自

身、学校及社会环境的各种资源，并加以充分利用，

最大限度地实现把自己培养成为适应社会发展需要

和满足个人需求的优秀大学生人才的目标活动。[2]

自我管理是当代大学生必备的素质，大学生自我管

理主要包括目标管理、时间管理、修养管理、技能

管理、健康管理，要求大学生重视并践行。通过有

效的自我管理，学生可以更好地把握学习和生活的

方向，自我管理是大学生成长成才的重要保障，也

是当代大学生教育的重要内容。 

一、当代大学生自我管理现状分析 

目标管理方面，目标管理主要包括确立目标和

实践目标，对于不少当代大学生而言，所制定的学

习和奋斗目标不在少数，但真正能够实现的却不多，

究其原因，没有制定出合理可行的长期及短期目标，

一方面，目标过高或过低，不能很好地认识自我、

给予自己准确的定位，或所制定的目标没有明确的

量化标准，目标笼统模糊，不够细化，缺乏执行力；

另一方面，在为实现目标奋斗的过程中，不能定期

检查目标的实施情况，缺乏反思和反馈，或在遇到

困难时不能保持乐观积极的心态，缺乏自信，不能

勇敢地迎接挑战，战胜困难，战胜自己，最终获得

成功。 
时间管理方面，当代大学生时间浪费的现象普

遍存在，如漫无边际地上网，不专心听课等，他们

缺乏时间管理的意识和能力，时间计划性弱，作息

时间安排不合理，作业突击，考试突击，部分学生

不能合理分配社团工作和学习时间，社会工作过多。

其中，拖延作为无形的时间窃贼，在不少大学生身

上都存在，表现为对一些可以完成的任务加以推迟

而不及时完成，或对自己缺乏控制力，不能克服惰

性，总是一拖再拖，或缺乏面对困难的勇气和毅力，

始终不能下定决心跨出第一步。 
修养管理方面，近几年来，大学生的诚信接连

遭到质疑，考试作弊现象屡屡存在，一些大学生依

靠助学贷款完成学业，在毕业工作后有偿还能力的

条件下仍迟迟不还贷款。诚乃做人之根本，信为立

业之基石，大学生的诚信教育有待进一步加强。作

为过着集体生活、以后终将走上社会的大学生，在

自我管理上严己宽人、恪守公德、责任感强等的重

要性不言而喻，只是很多时候诸如“己所不欲，勿

施于人”这些道理我们的大学生们都明白，但在实

际生活中却未必都能很好地将其贯穿始终。 
技能管理方面，大学里确实有那么一部分学生，

在大学期间能够很好地学习专业知识，积极考取各

类证书，并充分利用各种平台锻炼自己的人际交往

能力、沟通能力、竞争力等，具有很强的技能管理

能力。然而对于更多的学生，技能管理方面总存在

这样或那样的欠缺，不能均衡发展，有的学生很好

地锻炼了自己的能力，却疏于专业知识的学习；有

的学生擅长于考试，却对专业技能掌握甚少；有的

学生偏科现象严重，对于一些劣势学科自暴自弃；

有的学生恍惚结束了大学生涯，期间始终浑浑噩噩，

一无所获。 
健康管理方面，近年来，大学生请病假并不少

见，在 800 米、1000 米长跑体能测试中，也常有学

生跑完后身体各种不适，体质有待增强。大一大二

年级开设体育课作为必修课程，尚可保证一定的户

外运动时间，除此之外，有部分学生或坚持跑步，

或热爱某项体育运动，并将其发展成为一种调节和
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发泄途径，但还有部分学生则越来越“宅”，很少进

行锻炼。此外，大学生整体心理承受能力不强，且

在入学适应、学习、人际交往、恋爱与性、求职择

业及个人发展、个性及情绪等方面，易出现相应的

心理问题。 

二、如何做好大学生自我管理相关教育工作 

(一)让学生充分认知自我管理的必要性 

大学阶段是大学生迈入社会前提升自我的关键

时期，是一生中增长技能、积蓄能量的重要时期。

好的自我管理可以让学生在大学期间全面发展，快

乐而充实，更重要的是，我们可以将自我管理内化

转换为学生的自我需求[3]，而一些好的习惯的养成可

以让学生受益终身。学生成功的基础在于好的目标

管理，有了明确的目标，学生才能够找到前行的动

力；学生想要学到更多的本领和能力，就必须进行

科学高效的时间管理，通过主动规划时间，提高时

间的利用率，学习生活的效益将会大大提高；此外，

良好的个人修养，高尚的品格，好的技能，健康的

体魄，对于学生的成长都是十分必要的，也是用人

单位的重要考核标准。 
自我调控作为自我管理的一项要素，是指为了

达到预定的目标而自觉调节、控制自身的心理活动

及行为，使自己的心理及行为趋向目标的过程。大

学的管理方式与中学不同，大学生活的自由度增加，

辅导员和班主任不会时时跟在学生身边，时时关注

学生的一举一动，一言一行，且大学生具有强烈的

主体意识，他们崇尚独立的人格。与中学相比，大

学期间的他律减弱，而相应地自律、自我调控能力

就要有所增强。加强自我调控，有利于大学生抵制

外来不良影响，便于养成良好的行为习惯。 
大学生若想把自己培养成既能适应社会发展要

求又能满足个人兴趣和发展需要的人才，就必须在

适应所处的学校教育管理环境，建立清晰的管理目

标的前提下，通过不断的自我认识，自我教育，自

我调控，充分发掘和利用自身的和周边的一切可以

利用的各种资源条件，充分发挥自己的心理潜力，

充分提升自己的综合素质，这也就是我们所说的自

我管理。自我管理能够提高大学生的活动绩效，能

够促进大学生身心健康，是当代大学生获取成功的

重要保障。 

(二)结合大学生自我管理的各项内容有针对性地指

导学生 

1.目标管理相关指导 

目标管理首先需要学生能够正确认识自己、评

价自己，我们可以通过开展职业测评帮助学生进行

自我探索，发现自己的长处和不足，当然也可以把

“别人眼中的自己”作为客观参考依据，进而要帮

助学生确立合理的目标，规划自己的大学生涯。 

学生在设立目标时可以先设置总体目标，对总

体目标分类，再将每类总体目标分解，逐步落实。

目标清单不等于简单写下头脑中的每个崇高理想，

而是应该用一些小的、可控的、阶段性的目标来替

换清单中的远大目标，它们是切实可行的，或者至

少在短期内能完成的，这样可以更有效率。总之，

学生所设立的目标应该具体可量化、有时间限度、

有一定的挑战性但又完全可以实现。目标设立后，

可以将目标写出来，放在自己可以看到的地方，反

复督促和激励自己；还可以将目标公开化，如在班

会上进行分享交流，让更多的人来监督自己。在实

现目标的过程中，需要定期检查计划的实施情况，

并对未完成的计划进行反思，使自己不断提高；还

要保持良好的心态，积极、乐观。 

2.时间管理相关指导 

目标设立后，想要在规定期限内完成目标，时

间管理是不可或缺的。时间管理基本方法有计划管

理法和时间管理矩阵法，计划管理法是指通过记录

自己的时间，追踪流向，诊断并分析时间运用的状

况，研究造成时间浪费的因素，以便及时改掉浪费

时间的习惯，成为掌握时间的主人；时间管理矩阵

法是指按重要性和紧迫性对所有可能的活动进行分

类，继而将各类活动按时间管理的优先顺序进行处

理，重要而又紧迫的活动马上处理，全力以赴；重

要但不紧迫的活动分阶段处理，计划并有条不紊地

进行；不很重要但紧迫的活动可以花一点时间，酌

情处理；不重要而又不紧迫的活动需要我们抑制或

延迟满足，有空再做或不做。 

在目标设立后，指导学生实施时间管理，可以

从以下几个方面入手：一、忠实记录自己目前的时

间运作表并结合目标进行个人时间运作分析，记下

每个时间段所做的事情，分析自己在各项活动中所

花的时间，对比实际应花的时间，通过评估时间利

用效率、通过审视自己的时间分配是否合理，提出

相应的改进意见；二、执行，首先规划好接下来一

天内自己的时间安排，清楚自己要做什么，执行过

程中，要重点克服办事拖延的陋习，一旦决定了就

马上行动，可以选择每天精力最充沛、思想最集中

的时间，去处理最重要的事情，当然，在执行的过

程中也要注重劳逸结合；三、反馈与修正，收集有

关影响计划进行的资料，及时获得计划执行的信息、

反思一些零碎时间的使用情况；总结经验，以利于
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下一步计划的制定。 

3.修养管理相关指导 
我们可以面向学生开展一系列主题教育活动，

如针对学生考试作弊问题进行诚信教育；针对学生

存在的世界观、人生观、价值观问题进行理想信念

教育；针对学生责任感缺失进行感恩教育。当然，

这也需要我们的教师“纪律严”、“作风正”[4]，用自

身的人格魅力去感染学生。我们也可以引导学生参

与制定班级和宿舍的相关规章制度[5]，在对规范认同

的基础上激发他们的自觉维护意识及自律意识。此

外，我们可以组织学生参加社会调查、志愿服务以

及各类公益活动，促进学生了解社会，奉献社会，

培养品格。 
修养管理的最高境界是培养学生做到“慎独”，

进行自我修养。所谓“慎独”，是指在独立活动，无

人监督，有做某种坏事的可能且不会被人发觉的时

候，仍然坚持自己的道德信念，自觉地按一定的道

德准则去行动。我们需要对学生进行伦理学、心理

学等方面理论知识的灌输，并引导他们积极参加各

项集体活动，增强他们的自我觉察能力，从而有重

点、有目的地进行自我修养，最终将人格中超我的

部分发展好，形成一种道德自律。 
4.技能管理相关指导 

实现技能管理，首先需要学生未雨绸缪，规划

好目标。新生进入大学后不久，我们就应该指导他

们规划与剖析自己将何去何从，长处与短处何在，

如何适应社会挑战，帮助他们树立起危机感与责任

感，从而使他们有意识地逐步提高自身的技能。现

代社会需要的是复合型人才，既要有广博的知识涉

猎面，又要同时有自己的特长，需要学生围绕目标

多方位培养，尽量完善自己的技能结构，只有先确

定要培养哪些方面的技能，才能针对性地去努力。 

实践是大学生培养自我技能的重要途径。在实

践过程中，学生可以很好地锻炼自己，学习各种经

验，如参与专业老师的课题研究锻炼自己的专业技

能，参与各类社会实践活动锻炼自己的人际交往能

力、团队协作能力等。我们可以鼓励学生以宿舍、

班级、党支部、兴趣小组、课题组等为实践单位，

在实践中对团队予以指导，并实施一定的激励机制，

如对于富有创新、且卓有成效的实践项目给予奖励，

颁发证书或参与评奖评优，评选先进个人、先进团

队，以提高学生参与的主动性和积极性。 

5.健康管理相关指导 

生理健康方面，我们可以做的指导工作主要有：

一、面向学生举办各种体育竞技类比赛，广播体操

表演，排舞比赛，球类运动，田径运动会，球类运

动会等；二、组织开展“走下网络，走出宿舍，走

向操场”系列活动，激励他们融入课外生活、铸就

健康体魄，全民运动，全民健身；三、鼓励学生积

极发展自己的体育类兴趣爱好，诸如篮球，足球，

乒乓球，舞蹈，健美操，长跑等；四、倡导学生用

手机下载运动软件 app，如咕咚运动计步器等，激发

学生的运动兴趣；五、引导学生养成良好的生活习

惯，保证充足睡眠，不熬夜。 
心理健康方面，我们需要帮助学生培养良好的

心理素质，让我们的学生有幸福感。针对学生心理

承受能力弱的问题，可以进行挫折教育，同时我们

也鼓励学生参加社会实践活动磨练心理和意志。通

过心理健康教育，我们可以让学生掌握心理健康知

识，认识自我并接纳自我，乐于与人交往，适当地

管理自己的情绪，并且让学生能够正确地看待心理

问题，遇到问题时勇敢主动地寻求心理帮助。 

(三)充分利用各类途径强化和督促学生进行自我管理 

一是营造良好的自我管理校园氛围。校园文化

氛围具有重要的育人功能[1]，通过开展学术科技类、

文体艺术类、社会实践类、志愿服务类等丰富多彩、

积极向上的校园文化活动，让学生在参与活动的过

程中锻炼能力，实现自我教育，并结合讲座、演讲、

辩论等形式开展以自我管理为主题的相关讨论，使

自我管理的理念深入到学生的内心深处，在校园内

形成学生自我管理的良好氛围。 
二是充分利用网络平台进行自我管理教育。随

着大数据时代的来临，网络大数据成为思想政治教

育的新载体[6]，我们可以充分发挥校园网络资源的正

面效用，建立丰富多彩的网络社区吸引大学生的注

意力，将心理咨询、社会实践、论坛等内容网络化，

在完善相关规章制度的基础上，让学生参与网络的

建设和管理，在网络环境的熏陶中强化学生的自我

管理意识，养成自我管理的良好习惯。 
三是充分发挥学生骨干在自我管理教育中的作

用。大学生党员和学生干部是学生中的先进分子，

是学生中的骨干。在大学生自我管理模式的实施过

程中，他们既是直接的参与者，也是直接的组织者，

起着重要的引领作用。因此，要建设一支自主型、

学习型与自我管理意识、能力兼备的学生党员、干

部队伍，充分发挥其先进性，使大学生自我管理模

式的实施真正能够落到实处、取得成效。 
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Exploration and research on education methods of contemporary college 
students' self-management 

QIAN Chun-mei, HAN Meng-cheng, DING Hong-rui 
(Institute of Energy and Environment, Anhui University of Technology, Ma' anshan 243032, China) 

Abstract: Self-management, mainly including target management, time management, cultivation management, 
skills management and health management, the education of which is very important for contemporary college 
students. Students' full cognition of self management' necessity, instructing students targetedly combined with the 
specific contents of students' self-management, as well as reinforcement and supervision of students' 
self-management via various ways are needed to be done to do a good job of college students' self-management 
education. 
Key words: contemporary college students; self-management; education methods 
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Strengthening the construction of practical platform and developing the 
quality of innovation ability 

ZHU Jing  
(Business School, Changzhou University, Changzhou 213164, China) 

Abstract: Focused on several key problems about how to develop the innovative and entrepreneurial ability of 
university students, this paper discusses the importance of the construction of practical teaching platform, points 
out the corresponding strategies from the aspects of the renewal of educational philosophy, the positioning of 
practical platform, the estabilishment of training plan, the coordination of various relations, and so on, which may 
be useful for promoting university students' innovative andentrepreneurial ability, thus improving the quality of 
personnel training in universities. 
Key words: university students; innovation and entrepreneurship; ability and quality; practical platform construction 


