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［摘要］ 硕士研究生的学业时间管理对其学业发展具有重要作用。 调查研究表明， 尽管他们能够积极主

动地利用时间， 提高时间的使用效率， 但也存在以下问题： 时间分配不够合理， 课程学习时间过长、 自由支

配时间不足、 学术交流时间太少； 时间使用异化， 时间深度不够、 边界模糊、 节奏太快； 时间使用效率不高，
监控不力、 拖延现象普遍、 抗干扰能力弱。 其原因在于研究生时间价值认识偏颇， 功利化明显； 导师指导不

力， 引导不够； 信息化带来的不利影响， 难以调控。 对此， 需要研究生树立科学的时间观， 提高时间使用效

率； 导师合理安排研究生的学业任务， 加强时间管理的指导； 高校优化时间观， 减轻研究生的时间压力。
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与农业时代的日出而作、 日入而息的时间节律

不同， 随着工业时代钟表时间出现， 速度就是效

率， 时间就是金钱， 人受时间控制和绑架， 时间为

效率服务。 “整个社会就好像一台庞大的机器， 它

在时间的指挥下有条不紊地运转。 如果有哪一个部

件， 哪一个环节不听指挥， 机器就不能正常运

转。” ［１］随着科学技术的进步及社会的不断发展，
“经济秩序所主导的节奏， 被制约去满足速度最大

化要求。” ［２］ “速度崇拜” 成为主流意识， “效率主

义” 走上神坛， 这种 “竞速” 文化渗透到社会各

个领域， 加速了人们的速度偏好， 不断加快生活的

节奏， 时间的稀缺性问题日益凸显。 时间是衡量世

间万物进程的尺度， 也是我们学习、 工作及生活得

以展开的基础。 世界上一切事物的发展， 无不在时

间之中进行， 各个领域都不可避免地存在时间管理

问题。 “时间作为承载人们社会实践的无声载体，
一面默默无闻， 似乎令人意识不到它的存在； 一面

又咄咄逼人， 以钟表的刻度催促着人们的脚

步。” ［３］ “快时代” 的社会使人们置身于一个浮躁

和喧嚣的氛围中， 时不我待之感如影随形。 在社会

大背景下， 研究生同样行驶在时间的 “快车道”
上， 处于 “竞速旋涡” 之中， 接受时间的考验，
与时间竞跑， 其如何使用与管理时间， 影响着他们

的学业发展水平。
硕士研究生学业时间是指其在学制规定的年限

内， 完成培养方案的学习及科研活动， 包括学习专

业与非专业知识及完成各项科研任务所需要的时

间。 学业时间管理是对学业时间进行规划、 分配、
使用与监控， 以提高时间的使用效率， 实现预定目

标。 他们能否合理有效地管理好时间将直接影响其

学业进程。 管理学大师彼得·德鲁克认为， “不能

管理时间的人， 便什么也不能管理” ［４］。 良好的时

间管理有利于帮助他们在学业上明确目标， 合理分

配与使用时间， 分清事情的轻重缓急， 养成良好的

用时习惯， 提升其学业时间利用效率， 促进学业发

展。 因此， 通过调查硕士研究生学业时间管理， 归

纳存在的问题， 分析原因， 提出纾解策略， 具有重

要的现实意义。

一、 文献综述与问题提出

通过整理相关文献， 发现研究生学业时间管理

的相关研究， 主要集中在以下几个方面。
（一） 研究生学业时间的研究

１． “学业时间” 的界定。 目前， 国内有关研

究生学业时间的研究较少， 周胜兰将学术时间分为

教学、 科研时间， 主要包括上课、 做实验、 参与导
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师调研、 组会以及独立完成论文等在内的所有学习

时间［５］。 范皑皑等则分为课程学习、 科研活动和

自主学习三方面， 课程学习时间投入指参加教学培

养计划规定的所有课程， 还包括实验课程所投入的

时间量； 科研活动时间投入指发表论文、 申请专利

和开发技术产品等在科研产出上所投入的时间量；
自主学习时间投入是指除了课程学习、 科研活动之

外的自主进行的与学习相关活动的时间投入量， 包

括学生为求职或升学等所投入的备考时间［６］。
２． 研究生时间的分配。 胡杰容调查了某高

校法学专业研究生的时间分配情况， 包括个人生

活必需时间、 学习时间和闲暇时间， 发现与北京

市 ２５ ～ ２９ 岁普通居民相比， 法学研究生的学习

时间与闲暇时间较多， 生活必需时间 （用餐时间

与睡眠时间） 较少， 而个人卫生时间大体相

当［７］ 。 陈恩茹通过调查浙江大学硕士生课余时间

分配情况， 发现时间分配占前三位的是课程准备

时间、 放松社交时间、 自主学习时间， 表明硕士

生的学习任务较为繁重， 需要花费一定的课余时

间来完成。 此外， 硕士生课余时间分配存在时间

结构差异化显著、 缺少适应性、 缺乏主动性以及

缺乏规划性等问题［８］ 。
３． 研究生时间分配对学习、 科研等方面的影

响。 范皑皑等对 ３４ 所北京高校的学术型硕士研究

生进行了问卷调查， 结果显示， 他们平均每周投入

科研活动的时间最多， 而课程学习时间最少， 自主

学习时间介于二者之间， 并发现科研时间投入与产

出呈倒 Ｕ、 形关系。 查奇芬等基于 Ｊ 大学的学情调

查数据， 运用层次回归分析， 得出研究生的课外学

习时间以及兼职打工时间分别对其知识收获、 能力

收获和自我收获的影响［９］。
（二） 研究生课余时间管理研究

１． 问题归纳。 一是课余时间管理缺乏计划性。
王瑾瑾指出研究生忽视计划的重要性， 处于一种忙

乱的状态［１０］２５。 二是课余时间分配不合理。 李红等

指出研究生没有科学的时间观念， 把大量的闲暇时

间用于休闲娱乐方面［１１］。 三是课余时间有效利用

率低。 李智通过调查发现研究生缺少对课余时间有

效性的认识， 课余时间有效利用率一般或较低的学

生容易受到手机的影响［１２］。
２． 原因探究。 一是研究生自身的原因。 李杰

认为研究生对于课余时间管理的态度不够积极、 缺

乏长期目标且自控力较差［１３］３２。 周静提出研究生的

时间监控观不强、 时间价值感不高导致研究生学业

拖延［１４］。 二是同伴方面的原因。 王瑾瑾认为研究

生闲暇时间管理受群体的影响， 从众现象突出， 容

易养成浪费时间的习惯［１０］３６。 三是导师方面的原

因。 刘赟通过调查分析认为， 导师缺乏对研究生时

间安排进行针对性指导以及很少有学校为学生开设

时间管理课程［１５］。
３． 解决策略。 一是研究生自身要提高对课余

时间管理重要性的认识。 李杰指出研究生要树立长

期目标， 形成良好的用时习惯， 提升自我控制能

力、 排除干扰、 掌握适当的时间管理方法［１３］３３。 二

是学校及导师要加强研究生课余时间管理的指导。
杨于岑提出通过培养研究生的时间监控技能从而提

高他们的时间管理能力， 学校可以开设相关课程，
进行有针对性的训练［１６］。 吴宇等人也指出， 学校

应开设有关时间管理的课程， 做好研究生时间管理

的督促工作， 为其丰富课余生活提供条件［１７］。
通过对文献的梳理可以看出， 高校研究生的时间

问题日益受到重视， 并不断成为学者们研究的重点领

域。 已有研究从不同角度进行探究， 所采用的方法与

提出的许多观点为本文提供了启示和思考。 当然， 目

前的研究以下 ２ 个方面还有待深化。 一是研究生学业

时间的研究较为欠缺； 二是研究生时间管理的研究不

够深入， 大多聚焦于研究生的时间分配及其比例等，
停留在表层， 缺乏深层次的分析。 因此， 本文拟通过

实证研究， 归纳硕士研究生学业时间管理存在的问

题， 分析其生成逻辑， 提出纾解之道。

二、 问卷设计与实施

（一） 问卷编制及预调查

为调查硕士研究生学业时间管理现状， 笔者通

过梳理文献发现， 现有的时间管理研究主要从时间

管理意识、 时间管理监控和时间管理效能三个维度

展开。 本研究在借鉴前人研究的基础上， 用自编的

访谈提纲对 １０ 位受访者进行半结构式访谈， 与受

访者进行充分、 深入的交流， 以了解硕士研究生的

学业时间管理情况及存在的问题， 从而为问卷设计

提供依据， 在此基础上形成了预测问卷。 然后， 随

机选取 Ｎ 大学的学术型硕士研究生进行预调查，
发放 １４０ 份问卷， 剔除一些不合理的问卷， 得到有

效问卷 １２０ 份， 有效率为 ８５􀆰 ７１％ 。
（二） 预调查问卷的信效度分析

一是信度分析。 通过对预调查问卷进行可靠性
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分析， 克隆巴赫 Ａｌｐｈａ 系数为 ０􀆰 ９１７， 其中 ４４ 题修

正后的项与总计相关性为 ０􀆰 ２３１， 根据实际情况考

虑将其删除， 删除后的克隆巴赫 Ａｌｐｈａ 系数为

０􀆰 ９１８， 系数大于 ０􀆰 ９， 说明量表的信度比较理想。
预调查问卷信度分析 （见表 １）。

表 １　 预调查问卷信度分析表

可靠性统计

克隆巴赫 Ａｌｐｈａ 系数 项数

０􀆰 ９１８ ３８

二是效度分析。 本问卷使用 ＳＰＳＳ ２６􀆰 ０ 统计软

件中的主成分法进行探索性因素分析， 通过 ＫＭＯ
和 Ｂａｒｔｌｅｔｔ 的检验结果显示， ＫＭＯ 值为 ０􀆰 ８４９， 大

于 ０􀆰 ８， 且 Ｂａｒｔｌｅｔｔ 球形度检验的 Ｓｉｇ 值为 ０􀆰 ０００，
小于 ０􀆰 ０５， 说明该量表适合因子分析。 ＫＭＯ 值和

Ｂａｒｔｌｅｔｔ 球形检验结果 （见表 ２）。 通过方差最大化

正交旋转得到探索性因子负荷矩阵， 当每一个测量

题项的因子载荷系数大于 ０􀆰 ５ 时表明收敛效度可以

接受， 大于 ０􀆰 ７ 时代表收敛效度非常好。 旋转因子

负荷矩阵结果， 各自变量上的因子载荷均超过

０􀆰 ５。 因此， 所有题项不仅能有效聚敛于各自的共

同因子， 而且还能够有效区别于其他共同因子， 说

明本研究的量表具有很好的效度。

表 ２　 ＫＭＯ 值和 Ｂａｒｔｌｅｔｔ 球形检验结果表

ＫＭＯ 和 Ｂａｒｌｅｔｔ 检验

ＫＭＯ 取样适切性量数 ０􀆰 ８４９

球形检验

近似卡方 １７７３􀆰 ３６６

自由度 ３７８

显著性 ０􀆰 ０００

（三） 问卷修订

根据预调查的信效度分析结果， 剔除了个别不

符合要求的题目， 得到最终问卷。 其内容包括： 一

是基本信息， 硕士研究生的性别、 年级、 专业、 担

任班干部情况、 毕业后的打算； 二是时间分配， 课

程学习时间、 自主学习时间和科研时间， 其中课程

学习时间包括课前预习时间、 上课时间、 完成课后

作业 （包括准备专题报告、 做课程有关的实验等）
时间； 科研时间包括撰写论文 （包括阅读文献、 查

找资料等） 的时间、 参与课题的时间、 参加学术会

议、 学术沙龙、 学术研讨等活动的时间； 三是学业

时间观念、 学业时间使用与学业时间效率情况。 问

卷采用五点量表的形式， 由 １ 到 ５ 代表其符合程度。
（四） 问卷调查

鉴于研三学生课程学习已经结束， 为了具有可

比性， 故选择研一、 研二学生 （学术型） 为调研

对象。 通过线上问卷和线下纸质问卷相结合的方式

共发放问卷 ５００ 份， 回收问卷 ４７２ 份， 剔除 ２９ 份

无效问卷， 有效问卷 ４４３ 份， 其中男生 ９５ 人， 占

２１􀆰 ４％ ， 女 生 ３４８ 人， 占 ７８􀆰 ６％ ； 研 一 占 比

５４􀆰 ９％ ， 研 二 占 ４５􀆰 １％ ； 人 文 社 科 类 专 业 占

５６􀆰 ２％ ， 理工农医类专业占 ３４􀆰 ３％ ， 体育、 艺术

类占 ５􀆰 ２％ ， 其他专业占 ４􀆰 ３％ ； 担任学生干部的

占 ２１􀆰 ９％ ， 非学生干部的占 ７８􀆰 １％ ； 毕业后打算

继续深造读博的占 １１􀆰 ５％ ， 打算工作的占 ６４􀆰 ３％ ，
尚未确定的占 ２２􀆰 ８％ ， 其他占 １􀆰 ４％ 。

　 　 三、 硕士研究生时间管理的问题
表征

　 　 调查研究表明， 尽管研究生的学业时间观念较

强， 能够积极主动地利用时间， 提高时间的使用效

率， 但在学业时间管理上还存在以下问题。
（一） 时间分配不够合理

一是课程学习时间过长。 硕士研究生学业时间

分配中 （见表 ３）， 课程学习时间占比 ４５􀆰 ２３％ ；
其次为科研时间， 占比 ３９􀆰 ７６％ ； 自主学习时间最

少， 为 １５􀆰 ０１％ ， 他们在课程学习上的时间过多。
访谈时也有研究生反映学习压力大、 课后任务多，
在学业上大部分时间用于上课及完成课后作业。

表 ３　 不同时间分配情表

Ｎ 均值 （小时 ／周） 百分比 ／ ％
课程学习时间 ４４３ ２４􀆰 １１ ４５􀆰 ２３
自主学习时间 ４４３ ８􀆰 ００ １５􀆰 ０１

科研时间 ４４３ ２１􀆰 １９ ３９􀆰 ７６
合计 ４４３ ５３􀆰 ３０

二是自由支配时间不足。 表 ３ 显示， 硕士研究

生在学业时间的分配上， 与课程学习时间和科研时

间相比， 自主支配时间占比最低， 主要时间用于大

量的课程学习， 不利于学业兴趣的培养和自主性的发

挥。 通过访谈也有许多硕士研究生反映可供自己自由

支配的时间较少， 存在缺乏自由支配时间的问题。

５２
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三是学术交流时间太少。 在硕士研究生的科研

时间中， 参加学术会议、 研讨等学术交流的时间最

少， 平均每周为 ２􀆰 ５７ 小时 （见表 ４）。 访谈调查结

果表明， 部分硕士研究生也表示希望多增加一些学

术交流的时间。

表 ４　 科研时间分配情况统计

Ｎ
均值

（小时 ／周）
标准偏差 方差

撰写论文时间 ４４３ １２􀆰 ８５ １３􀆰 １２ １７２􀆰 １３

参与课题时间 ４４３ ５􀆰 ７７ １０􀆰 ９０ １１８􀆰 ８６

参加学术交流时间 ４４３ ２􀆰 ５７ ２􀆰 ９１ ８􀆰 ４７

科研时间 ４４３ ２１􀆰 １９ １９􀆰 ４０ ３７６􀆰 ５４

（二） 时间使用异化

在学业时间使用维度中， 得分最高的是 “学
业时间节奏”， ３􀆰 ４５７ 分， 表明硕士研究生在时间

使用的过程中感到时间节奏快； “学业时间深度”
及 “学业时间边界” 得分分别为 ２􀆰 ９６５ 分和 ２􀆰 ９３７

分， 表明其时间深度及学业时间边界处于中等偏下

水平 （见表 ５）。

表 ５　 硕士生学业时间使用维度得分情况

项目数 均值 标准差

学业时间使用 ９ ３􀆰 １２０ ０􀆰 ３９５

学业时间深度 ３ ２􀆰 ９６５ ０􀆰 ５９６

学业时间边界 ３ ２􀆰 ９３７ ０􀆰 ８０９

学业时间节奏 ３ ３􀆰 ４５７ ０􀆰 ７６６

一是时间深度不够。 调查显示， 硕士研究生的

学业时间深度得分 ２􀆰 ９６５ 分。 在 “我经常对学业问

题进行深入探究” “我经常在短时间内要完成多项

学业任务” “我没有充足的时间对学业问题进行深

入思考” 等题项中的分值表明 （见表 ６）， 他们不

能经常对学业问题进行深入探究， 杂事多、 任务

重， 在短时间内需要完成多项学业任务， 达不到深

入思考的状态。

表 ６　 学业时间深度描述性统计

变量 题项 符合程度 频率 百分比 ／ ％

学业时间深度

我经常对学业问题进行深入探究

我经常在短时间内要完成多项学业任务

我没有充足的时间对学业问题进行深入思考

非常不符合 １４ ３􀆰 ２

比较不符合 ５５ １２􀆰 ４

一般符合 ２２１ ４９􀆰 ９

比较符合 １２６ ２８􀆰 ４

非常符合 ２７ ６􀆰 １

非常不符合 １５ ３􀆰 ４

比较不符合 ８０ １８􀆰 １

一般符合 １６８ ３７􀆰 ９

比较符合 １３６ ３０􀆰 ７

非常符合 ４４ ９􀆰 ９

非常不符合 ２３ ５􀆰 ２

比较不符合 １１４ ２５􀆰 ７

一般符合 １５２ ３４􀆰 ３

比较符合 １１９ ２６􀆰 ９

非常符合 ３５ ７􀆰 ９

６２
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　 　 二是时间边界模糊。 硕士研究生的学业时间边

界得分 ２􀆰 ９３７ 分， 他们在 “我的学业时间与休息时

间没有明显界限” “在学业上我经常受到其他事务

随意打扰” “我经常需要完成一些与学业无关的任

务” 等题项的分值显示， 他们感到学业时间与休息

时间没有明显界限， 经常将休息时间用于学业， 延

长了 “影子工作时间” （Ｈｉｄｄｅｎ ｗｏｒｋ ｔｉｍｅ） ［１８］。 此

外， 在学业中会受到其他事务的打扰， 要完成一些

与学业无关的任务， 兼顾多项工作， 导致学业时间

边界较为模糊。 具体数据见表 ７。
三是时间节奏太快。 硕士研究生学业活动中的

快节奏比较明显 （见表 ８）， 在 “我的各项学习和

科研活动都有它的时间节点” “我的各项学习和科

研任务的时间节点促使我加快节奏” “我在学业过

程中常感觉到倒计时的压力” 等题项的调查表明，
他们的学业时间节奏偏快， 倍感压力与焦虑。

表 ７　 学业时间边界描述性统计

变量 题项 符合程度 频率 百分比 ／ ％

学业时间边界

我的学业时间与休息时间没有明显界限

在学业上我经常受到其他事务随意打扰

我经常需要完成一些与学业无关的任务

非常不符合 ３７ ８􀆰 ４
比较不符合 ９７ ２１􀆰 ９
一般符合 １２９ ２９􀆰 １
比较符合 １２８ ２８􀆰 ９
非常符合 ５２ １１􀆰 ７

非常不符合 ２７ ６􀆰 １
比较不符合 １０６ ２３􀆰 ９
一般符合 １６８ ３７􀆰 ９
比较符合 １１５ ２６􀆰 ０
非常符合 ２７ ６􀆰 １

非常不符合 ２５ ５􀆰 ６
比较不符合 １１２ ２５􀆰 ３
一般符合 １６８ ３７􀆰 ９
比较符合 １００ ２２􀆰 ６
非常符合 ３８ ８􀆰 ６

表 ８　 学业时间节奏描述性统计表

变量 题项 符合程度 频率 百分比 ／ ％

学业时间节奏

我的各项学习和科研活动都有它的时间节点

我的各项学习和科研任务的时间节点

促使我加快节奏

我在学业过程中常感觉到倒计时的压力

非常不符合 １８ ４􀆰 １
比较不符合 ５０ １１􀆰 ３
一般符合 １８０ ４０􀆰 ６
比较符合 １６２ ３６􀆰 ６
非常符合 ３３ ７􀆰 ４

非常不符合 １３ ２􀆰 ９
比较不符合 ３７ ８􀆰 ４
一般符合 １４４ ３２􀆰 ５
比较符合 １８７ ４２􀆰 ２
非常符合 ６２ １４􀆰 ０

非常不符合 １７ ３􀆰 ８
比较不符合 ５１ １１􀆰 ５
一般符合 １４１ ３１􀆰 ８
非常符合 １２１ ２８􀆰 ３６

７２
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　 　 （三） 时间效率不高

一是学业时间监控不力。 表 ９、 表 １０ 显示，
在学业时间效率维度中， 得分较低的是 “学业时

间监控”， 为 ２􀆰 ９２２ 分。 一些硕士研究生延续了本

科的学习方式， 在学校及导师等外界监控不力的情

况下， 自律性较弱， 学习缺乏足够的动力， 即使制

订了计划， 也难以执行， 自我约束力不强。

表 ９　 硕士生学业时间效率维度得分情况表

项目数 均值 标准差

学业时间效率 ９ ３􀆰 ２１１ ０􀆰 ５３５

学业时间规划 ５ ３􀆰 ４４２ ０􀆰 ６７９

学业时间监控 ４ ２􀆰 ９２２ ０􀆰 ６２４

表 １０　 学业时间执行描述性统计表

变量 题项 符合程度 频率 百分比 ／ ％

学业时间执行 一旦制订了计划， 我一定会坚持执行

非常不符合 １８ ４􀆰 １

比较不符合 ７５ １６􀆰 ９

一般符合 １９４ ４３􀆰 ８

比较符合 １２２ ２７􀆰 ５

非常符合 ３４ ７􀆰 ７

　 　 二是拖延现象普遍。 主要体现为难以按时完成

撰写学期课程作业、 阅读学术文献资料、 完成导师

布置任务、 参与小组学术活动、 学术论文开题、 撰

写毕业论文等。 调查显示 （见表 １１）， 在 “如果任

务不紧急， 我就习惯暂时搁置” “我时常把任务拖

到时间节点完成” 等题项中， 拖延现象比较普遍，
当任务不紧急时， 学生习惯暂时搁置， 且时常将任

务拖到时间节点才匆忙完成。

表 １１　 学业时间拖延描述性统计

变量 题项 符合程度 频率 百分比 ／ ％

学业时间拖延

如果任务不紧急， 我就习惯暂时搁置

我时常把任务拖到时间节点完成

非常不符合 １９ ４􀆰 ３

比较不符合 ８４ １９􀆰 ０

一般符合 １５４ ３４􀆰 ８

比较符合 １４５ ３２􀆰 ７

非常符合 ４１ ９􀆰 ３

非常不符合 ３７ ８􀆰 ４

比较不符合 ９３ ２１􀆰 ０

一般符合 １４９ ３３􀆰 ６

比较符合 １２６ ２８􀆰 ４

非常符合 ３８ ８􀆰 ６

　 　 三是抗干扰能力弱。 硕士研究生是一个较容易

受到干扰的群体， 受到打扰后难以专心投入学业

（见表 １２）， 也有许多硕士生通过访谈表示容易受

到外界干扰。 一是来自他人的干扰， 他人的请求或

８２
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突发事件， 有时会打乱自己的计划也会去完成； 二

是来自周围环境的干扰， 消息通知、 电子游戏、 互

联网信息等， 容易占据学生注意力对当前的工作产

生干扰； 三是自身的影响， 一些研究生在学业上存

在走神的情况， 无法集中注意力， 影响学业。

表 １２　 学业时间执行描述性统计

变量 题项 符合程度 频率 百分比 ／ ％

学业时间执行
无论外界如何打扰，

我在学业上总能够专心投入

非常不符合 ３１ ７􀆰 ０

比较不符合 １２０ ２７􀆰 １

一般符合 ２０４ ４６􀆰 ０

比较符合 ７２ １６􀆰 ３

非常符合 １６ ３􀆰 ６

　 　 四、 硕士研究生时间管理问题的生
成逻辑

　 　 （一） 研究生时间价值认识偏颇， 功利化

明显

对时间价值的认识直接影响硕士研究生能否珍

惜自己的学业时间， 以及在学业上的投入程度。 调

查发现， 他们对于时间价值认识的得分 ３􀆰 ３６９ 分，
在 “我感觉自己时常存在浪费时间的现象” 一题

中， 选择 “比较符合” “非常符合” 分别占比

２９􀆰 ３％ 、 １６􀆰 ０％ （见表 １３）， 说明大多数硕士研究

生存在浪费时间的现象， 对时间价值认识不足。 访

谈所得结果也论证了这个观点。

表 １３　 时间价值认识描述性统计

变量 题项 符合程度 频率 百分比 ／ ％

时间价值认识 我感觉自己时常存在浪费时间的现象

非常不符合 ２２ ５􀆰 ０

比较不符合 ５１ １１􀆰 ５

一般符合 １６９ ３８􀆰 １

比较符合 １３０ ２９􀆰 ３

非常符合 ７１ １６􀆰 １

当前许多硕士研究生存在学习目的功利性， 读研不

是追求学问， 而是为了提升学历， 拓宽就业渠道，
增加就业机会， 以便能够在就业上有更强的竞争

力。 因此， 有 “用” 的就学， 对报考就业需要的

各类证书参与积极性高， 将主要精力放在各种兼职

上， 至于学业则是应付了事， 缺乏激情与动力， 难

以沉浸于学业。 过去那种热爱学习、 主动学习、 长

时间专注学习的研究生似乎越来越少， 形成了学习

浮躁， 急于求成学习氛围。
（二） 导师对研究生的时间管理指导不力， 引

导不够

除了学业指导， 硕士研究生的时间管理同样离

不开导师的指导与帮助。 但是， 在培养过程中， 导

师关注的是研究生在学业过程中碰到的问题， 而非

指导他们如何科学有效地利用时间。 对于如何提升

研究生的时间管理能力， 导师缺乏技能与方法的传

授。 还有一些研究生导师平时工作较忙或者指导的

研究生人数较多， 对学生关注较少， 缺乏有效的监

督， 这在一定程度上影响了他们的学业时间管理。
当然， 还有个别导师安排研究生承担学业之外的各

种杂事， 甚至导师的家事、 私事， 如缴电话费、 邮

寄和领取快递等， 让学生处于 “召之即来” 的工

作状态［１９］， 打扰了研究生正常的时间安排， 导致

时间碎片化。
（三） 信息化带来的不利影响， 难以调控

“现代化最重要的体现就是 ‘加速度’，” ［２０］ 竞

９２
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速逻辑导致研究生的工作节奏加快， 这与学业需要

的深度时间、 慢时间相背离。 随着信息技术的快速

发展， 新的沟通媒介不断涌现， 引发了时空的延

伸， 个人时间不再受时空、 环境的限制， 成为随时

可连接、 时时可打扰的状态。 在信息化时代， 人们

普遍使用各种通信工具交流和传递信息， 但信息技

术的发展具有两面性， 在给人们带来快捷、 便利的

同时， 也使有限的时间进一步碎片化。 对于硕士研

究生来说， 信息化时代使用手机等通讯设备导致的

时间碎片、 边界模糊与学业所需要的专注、 专心，
沉浸式的深度思考时间形成矛盾。 一方面， 手机的

使用容易让人陷入多任务的处理状态， 犹如托马斯

·Ｈ·埃里克森所称的 “堆垛现象” ［２１］， 增加了他

们在短时间内处理任务的数量， 他们表示经常会收

到各种消息、 通知， 例如要求参与答题活动、 上传

截图， 还时常需要填写一些表格材料等等， 随时处

于待命状态， 增加了负担； 另一方面， 手机的使用

也容易使他们受到外界的干扰， 对于自控能力不强

的研究生而言， 电子游戏、 网上纷繁芜杂的信息容

易吸引其注意力， 从而对当前所做的事情产生干

扰， 使其在学业上无法集中精力， 影响时间投入。
因此， 研究生的学习始终处于一种 “充满中断”
的状态［２２］。

　 　 五、 纾解硕士研究生时间管理问题
的策略

　 　 （一） 研究生树立合理的时间观， 提高时间

使用效率

一是提高学业时间的价值认识。 德鲁克认为，
认识你的时间， 只要你肯， 就是一条卓有成效之

路。 这说明如果想获得成功， 需要认识时间， 重视

时间的价值。 古书 《淮南子》 有云： “圣人不贵尺

之璧而重寸之阴。” 古今中外凡是有大建树者， 无

一不惜时如金。 时间是个体所拥有的重要资源， 具

有无存贮性和无替代性的特点［２３］。 时间一去不复

返， 是一种不可再生资源。 研究生阶段几年的学习

时间转瞬即逝， 若不珍惜时间， 虚度年华， 碌碌无

为， 就失去了价值。 因此， 研究生需要在思想上认

识学业的重要性， 端正态度， 激发兴趣， 提升学业

的时间价值， 去除功利之心， 真正认识到珍惜时间

的重要性。
二是树立科学的学业时间观念。 形成正确的学

业时间观念在于正确认识学业所需时间。 硕士研究

生教育定位于培养具有独立从事科学研究或教学工

作的教学科研人才， 其学业知识具有广博性、 专深

性、 创新性等特征， 注重对各种学业问题的探索与

研究。 首先， 研究生学业知识的广博性、 专深性，
决定了在学业上需要有连续的、 有深度思考的时

间。 其次， 由于研究具有探究性， 这意味着具有不

确定性和随机性， 完成科学研究往往需要投入大量

的时间， 不能急于求成， 需要充足的慢时间， 犹如

《从前慢》 所描写的 “从前的日色变得慢、 车马邮

件都慢。 一生只够爱一个人”， 享受慢节奏。 最

后， 还应长时间专注并沉浸于学术探究， 提供不受

外界打扰的、 寂寞的时间， 减少时间的碎片化。
“寂寞与闲暇相联系， 较少受到外在的时间限制，
能够相对自由地掌握自己的时间， 表现出一种自由

自在的状态。” ［２４］

三是提升时间的使用效率。 首先， 硕士研究生

在学业上要制订好计划， 确立目标。 完成各项学业

任务之前都应做出明确的计划， 使事情井然有序，
提升时间利用效率。 否则， 漫无目地学习， 虽然每

天感觉都很忙， 但却不知道做了什么， 也没有效

果。 因此， 要树立明确的发展目标， 把握学业方

向， 做好短期及长期规划。 其次， 提升时间自控

力， 减少外界干扰。 合理控制通信设备的使用时

间， 尽量避免外界环境对学业活动产生干扰， 将制

定的计划落实到位。 时间总是有限的， 要学会适当

放弃不重要的工作， 将时间分配在必须完成的重要

事情上。 在面对外界干扰或同时需要处理多项任务

时， 要学会调节， 以积极乐观的心态， 按照事情的

重要性及紧急性程度进行优先排序， 有条不紊地完

成每一项任务。 最后是改变拖延行为， 要意识到拖

延的危害， 改变拖延的习惯。 只有给每项学业任务

留有充足的时间， 做好充分的准备， 才能出色地完

成任务。 要擅于从学业中寻找乐趣， 让完成学业任

务成为自发行为， 通过学习及科研活动不断增强自

我效能感， 从而逐步改变拖延现象。
（二） 导师合理安排研究生的学业任务， 加强

时间管理的指导

一是合理安排研究生的时间。 硕士研究生除去

上课时间， 大部分时间用于准备专题汇报及完成课

后作业， 这导致其缺乏充足的时间进行自主学习，
尤其是临近期末考试， 很多课程作业都是在这个时

间段提交课程论文， 而论文的撰写并不是在短时间

内就能完成， 需要有充足的时间准备。 因此， 导师
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平时要加强与学生的沟通， 充分了解学生的时间状

况， 在其学业任务繁重时适当减轻负担， 考虑在时

间允许的范围内适当延长提交作业时间， 这样既可

以缓解他们的学业压力， 还能提高完成的质量。 给

大学生安排事务时， 应考虑他们的时间分配， 采取

预约机制， 减少时间冲突， 避免产生时间上的

困扰。
二是加强研究生时间管理的指导。 导师作为研

究生学业的指导者， 还应加强研究生对学业时间的

利用。 定期召开小组讨论会， 以充分了解他们的学

业及生活状况， 解答问题， 掌握思想动态， 把握其

学业时间的分配状况， 传授利用时间的有效方法。
指导研究生制订短期及长期的学业计划， 对于那些

时间利用不充分、 规划不明确的研究生给予针对性

指导， 帮助他们提高时间管理效率。
（三） 高校要优化时间观， 减轻研究生时间

压力

一是优化管理人员时间观。 研究生学业活动需

要有深度、 少打扰、 慢节奏的时间， 而高校管理人

员体现的是碎片化、 有冲突、 快节奏的时间， 两种

时间存在一定的矛盾与冲突， 这导致硕士研究生的

学业时间利用与分配存在问题。 许多与学业无关的

活动及任务要求会随意侵占他们的时间， 导致时间

碎片化， 影响时间的利用效率。 灵感只有在它自己

愿意来的时候才来， 而不是我们想叫它什么时候

来， 它就能来［２５］。 因此， 管理人员应充分认识到

学业所需的时间特点， 优化时间观， 对于与学业关

联不大、 非必要参与的活动， 应充分遵从研究生的

参与意愿， 尽量避免强制性参加， 让他们在学业上

自由安排， 享受有连续的、 有深度的时间， 潜心于

学习及科研探究活动。
二是优化硕士研究生课程设置， 赋予其更多的

自主学习时间。 目前硕士研究生的课程较多， 主要

时间都用于课程学习及其作业任务， 很少有时间去

阅读喜欢的书籍、 培养兴趣爱好或专业特长。 因

此， 需要优化课程设置， 精简或整合对学生帮助不

大且存在重复的课程， 把时间安排的主动权交给研

究生， 让他们从繁重的课业学习中解脱出来， 有更

多的时间自主安排。
三是培养研究生的时间管理能力。 管理学大师

彼得·德鲁克有句名言： 时间是最稀缺的资源， 若

不能有效地进行时间管理， 那就别指望管理其他

了［２６］。 时间管理已经逐渐成为现代高校组织的深

层制度基础， 科学合理地管理时间是现代高校制度

管理的一个重要标志［２７］。 高校不仅要完善时间管

理制度， 还要帮助研究生提升时间管理的能力， 通

过举办时间管理的专题讲座， 让研究生掌握科学的

时间管理方法， 使他们更好地了解和掌握有关时间

管理的基本知识和技能， 提升他们对时间重要性的

认识， 以便能够运用正确的理论对自己的时间做出

有效安排， 如设置合理的目标、 制订明确的计划、
控制外界干扰、 处理拖延问题等， 将主要精力放在

学业上， 减少时间浪费， 做时间的主人。
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