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摘 要:辅导实践中,通过对贵州省 95 后本科生自我管理能力的评估,发现 95 后本科生的自我

管理能力,特别是情绪控制能力方面急需加强。基于这种现状,宏观方面,可以从推进大学以前教育

形式及教育内容的多样化,从线上线下、多渠道强化理想信念教育,通过第二课堂等渠道做好价值

观引导,营造校园氛围消除对家庭的依赖,增强提高自我管理能力的信心及信念,搭建活动平台,提

供发展自我管理能力的环境与机会五个方面寻求对策;微观层面,建议从心理容器、情绪开关和心

智模式三个方面入手。 

关键词:95 后本科生;自我管理能力;评估 

 

一、问题的提出 

95 后本科生特别是他们当中的独生子女群体的特殊性有一定的研究价值。中国 95 后本科生

的价值观、思维方式、行为方式使高校、中国,甚至世界感到陌生。我们如何理解 95 后,引导 95

后,并与之相处,成为教学工作者无法回避的问题。 

在全面深化改革的步伐不断迈进的大背景下,高等教育理应能够继续为社会经济发展提供强

有力的支持。然而,现实却是: 高校的教育供给与社会的人才需求严重错位,“学非所用,用非所学

”的现象屡见不鲜, 社会发展过程中的各种困惑纵横交错,教育的错位、就业的压力、人才的缺失

逼迫我们对高等教育中的自我管理能力进行深刻反思。如何运用科学的手段,全方位地评估 95 后

本科生的自我管理能力?如何科学、合理、系统地提高 95 后本科生的自我管理能力,使他们能够更

好地就业并适应社会发展需求?这些都是本研究要探讨的重要问题。 

目前,国内外关于自我管理能力的研究呈百花齐放的态势,但是关于自我管理能力的各变量内

涵及其测量方式不统一,特别是针对 95 后本科生的研究更是没有统一的测量方式。目前,学术界仍

没有构建出自我管理能力的评估模型及基于该模型的干预方案。 

 

二、研究设计与数据收集 

本研究主要由三部分组成:本科生自我管理能力初评估、自我管理能力评估模型构建及模型探

讨。 

数据来源。对贵州大学、贵州师范大学、贵州民族大学、贵州财经大学、贵州理工学院等 20

所高校进行实地调研,以此为依据做本科生自我管理能力初评估。对这些高校的 95 后本科生进行

分层随机抽样,初次调研问卷发放 282 份,回收 256 份, 其中有效问卷 226 份,回收率为 90.08%,问

卷有效率为 88.28%。以一手数据为依据做实证分析后,基于分析结论构建自我管理能力评估模型。 

模型。模型由四个方程组成,方程一的初始模型中有自变量(A1-A10),它反映出哪些因素对学

生时间管理能力的影响最显著,方程二的初始模型中有自变量 (B1-B14),它反映出哪些因素对学

生行为管理能力的影响最显著,方程三的初始模型中有自变量(C1-C10),它反映出哪些因素对学生

情绪控制能力的影响最显著,方程四的三个自变量是前三个方程的应变量,它反映出学生自我管理

能力主要受哪一类因素的影响最显著。 

 

 



三、本科生的自我管理能力初评估 

我们通过预调研和深度访谈,了解到 95 后本科生的三点现状,以这三点现状为切入点,从三

个角度初步评估本科生的自我管理能力。 

第一,沉迷于网络游戏的现状。网络游戏的迅猛发展对 95 后本科生的生活、学习等各方面产

生了强烈的冲击。网络游戏能够获得 95 后本科生认同的主要原因有:它能够帮助本科生消磨时间

、发泄情绪;本科生可以在其中获得成就感,表现自己的各种能力。调研发现,导致 95 后本科生沉

迷网络游戏的主要原因有:精神空虚、个性心理以及环境等因素;初、高中起住校的本科生沉迷于

网络游戏的概率较不住校的本科生高。访谈发现:是否沉迷于网络与家长对学生的管制显著相关。

由此可见,95 后本科生的时间管理能力偏低,需要学校、家庭、社会的适度管制。 

智能手机依赖现状。调研发现: 智能手机依赖的社会心理现象对 95 后本科生的生活方式产生

了强烈冲击,它催生了 95 后本科生的“宅”文化,也带来了他们的心理、行为的问题。究其原因,

与 95 后本科生行为、管理能力偏低、内心世界的孤独感、交往的需求及对手机游戏的热衷有着密

切关系。95 后本科生的思想较活跃,接受能力较强,而智能手机能从各方面满足他们的需求。因此

,95 后本科生的需求与智能手机的供给相契合。由此可见,95 后本科生的行为管理能力偏低。 

专业主义精神缺失。受以“将就” 为灵魂的山寨文化的影响,95 后本科生变得越来越浮躁,

他们做事情只功利地盯着眼前的目标,不精益求精;生活态度、学习态度、工作态度都是“将就”

就好,学习和生活都缺乏仪式感。受到不良信息的影响,95 后本科生的内心有不少“垃圾”,这些

“垃圾” 会导致他们坐立不安、烦躁不已,但又不知所措。95 后本科生的居住环境通常较杂乱,

这也折射出他们内心的状态。这种现象的本质是他们没有一个讲究的态度。对没有养成扫除垃圾

的习惯的 95 后本科生,无论是寝室环境中的垃圾,还是心境中的垃圾,都必须经常扫除,否则他们将

会长期处于一个杂乱的环境和心境中。由此可见, 95 后本科生的情绪管理能力偏低,需要他们自

己、学校、家庭和社会的适度关注。 

从以上三个方面的探讨发现:95 后本科生的时间管理能力、行为管理能力、情绪控制能力急

需补强。 

 

四、实证分析 

根据初步评估的结论设计了初始问卷,经逐步修改后,该问卷通过了信效度检验, 并且规避了

同源偏差所产生的影响。 

方程构建:在 EVIEW 中输入:ls a a1 a2 a3 a4 a5 a6 a7 a8 a9 a10 c 后得出初始方程 Adjusted 

R-squared=0.064432, 明 显 偏 低 。 因 横 截 面 数 据 通 常 存 在 异 方 差 , 所 以  做  Weighting 

series=1/ABS(U) 的 WLS 从而消除异方差,得到的方程 Ad- justed R-squared=0.923672,调整后

的拟合优度得到明显改善,但是 A4、A5、A6、 A9 的 T 值的绝对值仍小于 2。于是,为消除多重

共线性,做逐步回归 Stopping cri-terion: p- value forwards/back- wards = 0.05/0.05。剔

除了初始模型中的四个变量。最后,通过了统计意义检验,得到方程一: 

 



 

 

在方程一中,根据 T 值判断,A1(有明确的学习目标,并能赋予行动),对学生时间管理能力的

影响最显著。其次是:A8(每天都有一定的时间锻炼);A10(掌握了一些关于职业生涯规划的知识

);A7(在课余时间, 主要以玩乐为主,很少看书学习)。可见,在时间管理能力中最重要的因素是有

目标管理意识和能力,其次是:合理安排锻炼时间的能力,具备职业生涯规划的相关知识,控制玩乐

时间的能力和喜欢读书的习惯, 等等。 



测量最重要的因素 A1,其均值为 3.53, 该均值最接近“符合”选项。说明大多数 95 后本科生

有一定的目标管理意识及能力,但是,该均值离“非常符合”选项很远,所以还需补强。跟踪调查发

现:95 后本科生主要由于目标的设定不科学、对现实估计得不准确、不科学、不全面、没有持之

以恒的信心等原因导致实现目标的过程有困难,最后就放弃目标管理。95 后本科生每天都较忙碌, 

但是做出的成果却比较少,做了很多有效率,但是没效果的琐事。这就是他们在目标管理方面做得

不够的具体表现之一。 

测量 A8,其均值为 2.9,最接近“不符合”选项,说明大多数 95 后本科生完全没有安排时间锻

炼,这是特别值得担忧的。因为没有基本的健康、没有适度的锻炼、没有强健的体魄,95 后本科生

很难在未来的各种竞争中抢占先机。跟踪调查发现:该现象的原因和上一节提到的网络游戏现状、

智能手机依赖现状的原因如出一辙。 

测量 A10,其均值为 3.14,最接近“符合”选项,说明 95 后本科生具备了一些基本的职业生涯

规划知识。跟踪调查发现:他们学习的相关知识仅用于考试,从未真正践行职业生涯规划的相关知

识。因此,理论与实践相脱离也是他们时间管理能力偏低的重要原因。 

测量 A7,其均值为 3.13,最接近“符合”选项,说明在课余时间大多数 95 后本科生没有看课外

书,主要是玩乐。这导致中国 95 后本科生的思想不够多元化、系统化,进而导致中国 95 后本科生

的系统思维能力、创新能力得不到扎实有效地开发。跟踪调查发现:他们的玩乐主要是以手机游戏

、微电影、即时聊天、微博、微信、网络购物为主。如果我们不及时对这些现象进行干预, 那么

他们会情不自禁地将更多的时间耗在玩乐上。 

在方程二中,根据 T 值判断,B6(喜欢按照固定的模式去做事情)对行为管理能力的影响最显

著。其次是 B12(经常玩网络游戏 3 个小时以上)、B10(定期给父母汇报学习情况)、B3(当接到学习

任务时会第一时间去做)。可见,在行为管理能力中最重要的因素是:积极、灵活地应对新事物;其

次是控制网游行为的能力,汇报情况的习惯、不拖延,等等。 

测量最重要的因素 B6,其均值为 3.1, 最接近“符合”选项,说明 95 后本科生的行为应变能

力偏低,习惯于按照固定的模式去解决问题,不善于打破常规,挑战未知。跟踪调查发现:这主要是

由家庭教育和学校教育的固定模式导致,当然,也和他们的以懒为荣、以宅为荣的价值观有密切的

关系。 

测量 B12,其均值为 2.14,最接近“不符合”选项,说明大多数 95 后本科生对网络游戏有一定

的抵抗能力。跟踪调查发现:他们的行为虽然不是完全被网络游戏控制,但是,他们同时受控于手机

游戏、微电影、即时聊天、网络购物等等。受各种玩乐方式的全方位影响使得他们的玩乐行为显

著多于学习行为。如果行为管理能力不得到有效提高,那么这种现象将会越来越明显。 

测量 B10,其均值为 3.37,最接近“符合”选项,说明大多数 95 后本科生是有汇报习惯的。对

长辈有一定的服从意识,但是, 均值离“非常符合”选项很远,说明这些好习惯还需要加强。跟踪

调查发现:这种习惯主要是得益于中国的传统教育和社会主义核心价值观的践行。但是,从本科生

的网络行为这一方面来看,95 后本科生的思想政治教育工作依旧任重而道远。 

测量 B3,其均值为 3.32,最接近“符合” 选项,说明大多数 95 后本科生是执行力较强的,但是

该均值离“非常符合”选项很远, 说明有拖延习惯的学生不少。跟踪调查发现:这主要是由 95 后

本科生的完美主义和害怕失败心理导致的。他们学不会与失败共处,对抗挫折的能力不强。希望获

得成功,但又不愿持之以恒、脚踏实地,以懒为荣的价值观是影响他们的行为管理能力提升速度的

重要因素。 

在方程三中,根据 T 值判断,C2(与别人交谈时会注意对方所表达的情感)对学生情绪管理能

力的影响最显著;其次是 C4(别人不开心时,您会安慰他);C3(与人交流您会把严肃话题转化为轻松

话题);C5(心情会受周围环境的影响)。可见,在情绪管理能力中最重要的是有感知他人情感的意愿

及能力,其次是有同情心、转化各种不利环境及话题的能力、不受周围环境干扰的能力等等。 

测量最重要的因素 C2,其均值为 4,为符合选项,说明大多数 95 后本科生在与别人交谈时会注

意对方所表达的情感,拥有感知他人情感的意愿及能力。跟踪调查发现: 本科生在感知他人情感方

面有意愿但是能力不够强,感知他人情感错误并造成新矛盾的情况不少。他们通常会因为情绪管理

能力的欠缺导致这种由善念、善行产生恶果的现象。 



测量 C4,其均值为 3.97,最接近“符合” 选项,说明大多数 95 后本科生能够体察别人的不开

心,并且有安慰他人的意愿。跟踪调查发现:他们是仁慈、善良的,但是通常因为说话、做事的方式

、方法不对而适得其反, 造成不必要的矛盾和冲突。 

测量 C3,其均值为 3.55,最接近“符合” 选项,说明大多数 95 后本科生具备一定的话题转化

能力。跟踪调查发现:他们在转化话题的时候,常常因为不注意时间、地点和在场同学的具体情况,

导致转化话题的效果非常糟糕。 

测量 C5,其均值为 3.66,最接近“符合” 选项,说明大多数 95 后本科生抗干扰能力弱,容易受

到周围环境的影响。跟踪调查发现:一个寝室里有一个同学不开心,其他同学的学习效率和生活节

奏都会受到不良影响。本科生在情绪控制方面,对负面情绪的抗干扰能力急需加强。 

在方程四中,根据 T 值判断,AC1(情绪控制能力)对学生自我能力的影响最显著, 其次是 B(行

为控制能力)、A(时间管理能力)。所以目前在提高 95 后本科生的自我管理能力的过程中,最重要

和最紧急的是关注他们的情绪控制能力。 

 

五、对策与建议 

宏观层面,前文中用评估模型对 95 后本科生进行测量的结果不理想,可以把上文中提到的不

良现象归因于对 95 后本科生的教育与环境,大学以前的教育重视培养学生听的能力,然而 95 后独

特的价值观使得他们不易对这种教育产生认同感。正如上文所述,95 后本科生有较强的听的能力,

但是合理并且适度地表达、交流、沟通的能力极度欠缺,这是导致 95 后本科生自我管理能力无法

全面构建并迅速发展的宏观原因之一。更重要的是,大学以前仁慈的父母、优越的家庭环境、形式

单一的教育导致 95 后本科生得不到高效发展自我管理能力的土壤。所以提出五点建议: 

大学以前的教育形式及教育内容的多样化有待进一步推进,适度开设能够提高学生自我管理

能力(特别是情绪控制能力)的课程。 

理想信念教育的重要地位需要线上线下、多渠道地进一步强化。通过第二课堂、微课堂、微

电影、微博、微信、校外活动等渠道,进一步做好 95 后本科生的社会主义核心价值观分类引导,并

循序渐进地引导并改变他们的价值观。 

营造良好和谐的校园氛围,并加强与家长的沟通与合作,逐步消除 95 后本科生对亲人、家庭的

依赖。辅导学生在新集体中积极主动地锻炼自我管理能力。 

加强对“中国梦”的诠释与宣传, 使这种宣传嵌入到 95 后本科生的生活中, 从而增强他们不

断提高自我管理能力的信心及信念,在提升自我管理能力的过程中百折不挠。 

各级团组织通过网络渠道进一步了解 95 后本科生特别是其中的独生子女群体最真实的声音。

在寒暑假期间针对 95 后本科生的特点及需求组织青年活动,搭建优秀活动平台,给他们提供发展自

我管理能力的环境与机会。 

最重要的是,要处理好 95 后本科生的自我管理能力问题,就必须用系统的思维、平衡的观点,

否则我们解决了旧的问题又会产生新的问题,而且,新问题比旧问题更繁杂。在提高本科生自我管

理能力的过程中, 管理矛盾并化解矛盾比消灭矛盾更有意义。 

微观层面,根据实证分析的结论得知: 提升情绪控制能力是提高 95 后本科生自我管理能力最

有效的途径。我们建议提升情绪控制能力可以从心理容器、情绪开关和心智模式三个切入点入手

。 

95 后本科生的心理容器不够大,没有一种空杯心态,对学习的专注力不够。很多本科生(特别

是优秀的独生子女本科生),在大学期间,总是沉醉在高中的荣耀里,没有主动归零的心态,导致心

理容器越来越小, 学习和生活上的专注力越来越弱,加之父母、亲人的百般宠爱,最后导致自我管

理能力的提升严重滞后。自我管理能力提升越滞后,自信心就越弱,自信心的弱化又会反作用于自

我管理能力的发展。总之,主动归零心态的缺失,导致了本科生陷入了自信心弱与自我管理能力发



展滞后相互促进的恶性循环中,难以自拔。扩大 95 后本科生的心理容器是使他们自发、系统、全

面提高自我管理能力的有效途径之一。 

每一个 95 后本科生的内心深处都有一个隐秘的情绪开关(包括组合开关)。有些开关一旦打开

,学生就会出现异常兴奋或者异常恐惧等负面情绪。所以,教会他们认知并学会控制情绪开关,可显

著提高他们的情绪控制能力。同时,也可以使得他们的亲人、室友、朋友不受到不必要的心理伤害

。在父母精心呵护下的 95 后本科生如果不会控制情绪开关,那么就会出现上文中提到的各种由善

念、善行结出各种恶果的现象。帮助和引导 95 后本科生了解并学会控制情绪开关对提高他们的情

绪控制能力至关重要。 

在提高 95 后本科生的情绪控制能力的过程中,让学生了解,并懂得如何利用心智模式,如何跳

出不良心智模式,是至关重要的。因为,学生身、心、灵的枷锁是由不良心智模式决定的。例如:在

作弊问题上,只有一次不作弊的学生,没有只作弊一次的学生。因为心智模式一旦不诚信,那么学生

就很难解开不诚信的心理枷锁。所以,教会 95 后本科生发现内心的枷锁,并帮助他们解开它,是提

高他们情绪控制能力的有效途径之一。 

由于时间、空间及对象总是在变化,所以只能用本文中提出的模型对 95 后本科生做好定位,然

后提出一些切入点、实践经验及建议,帮助教学工作者明确方向。在起点和方向确定后,最重要的

是持之以恒的精神和坚定的信念。 
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