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【摘要】　目的　探究高水平综合性大学医学新生的时间管理倾向、学习适应能力及其之间的关

系。方法　采用便利抽样法选取天津某“双一流”建设高校的 259 名医学本科新生为调查对象，通过

《中国大学生适应量表》《青少年时间管理倾向量表》进行数据收集，综合运用 SPSS 25.0 软件分析医学

本科新生的时间管理水平、学习适应能力现状及二者的相关关系。结果　收回有效问卷 259 份，医学

本科新生的时间效能感、时间价值感和时间监控观依次为 3.61 分、3.53 分、3.36 分；学习适应能力平均

值在 3 分；时间管理能力与学习适应水平之间显著相关；参加过时间管理工作坊的学生的时间管理能

力、学习适应能力得分比未参加者分别高 10.29 分、2.06 分。结论　大学医学新生的时间管理能力与

学习适应水平之间存在密切关系，时间价值感、时间监控观和时间效能感越强，新生的学习适应水平

越好。高校应设计个性化的新生适应方案与指导策略，优化高中至大学的过渡衔接机制，有效提升医

学本科新生的学习适应能力。
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【Abstract】 Objective　To explore the time management disposition, learning adaptability, and their 

relationship among medical freshmen in high-level comprehensive universities. Methods　 A convenient 

sampling method was used to select 259 medical undergraduate freshmen from a "Double First-Class" 

university in Tianjin as the survey subjects. Data were collected using the Chinese College Student 

Adaptation Scale and the Adolescent Time Management Disposition Scale. SPSS 25.0 software was utilized to 

comprehensively analyze the time management level, learning adaptability, and the correlation between the 

two factors among medical undergraduate freshmen. Results　 A total of 259 valid questionnaires were 

collected. The scores for time management efficacy, time valuation, and time monitoring awareness of medical 

undergraduate freshmen were 3.61, 3.53, and 3.36, respectively, with a mean learning adaptability of around 

3 points. There was a significant correlation between time management ability and learning adaptability. 

Students who participated in time management workshops scored 10.29 and 2.06 points higher in time 

management ability and learning adaptability, respectively, compared to those who did not. Conclusions　

There is a close relationship between the time management ability and learning adaptability of medical 

undergraduate freshmen in universities. The stronger the time valuation, time monitoring awareness, and time 

management efficacy, the better the learning adaptability of freshmen. Universities should design 

personalized freshman adaptation programs and guidance strategies, optimize the transition mechanism from 
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high school to university, and effectively enhance the learning adaptability of medical undergraduate 

freshmen. 
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高水平综合性大学是医学类人才培养的重要
基地，在医学新生教育过程中，如何提升学生的大
学适应能力是一个重要的现实问题。通常而言，大
学生的适应包括学习适应、社会适应、情感适应和
文化适应等多个方面[1]，其中学习适应是大学新生
适应问题中最为关键的方面之一。所谓学习适应
是个体在学习过程中，根据环境变化主动调整身心
状态的过程[2]，具体而言，大学新生学习适应是指学
习主体基于自身学习需要和学习环境支持，在与学
习环境的充分交互中不断调整自身的心理状态和
学习行为，实现自身与学习环境双向动态平衡的过
程[3]。学习适应的核心在于学生能否适应大学的自
主学习模式，掌握有效的学习方法，并处理好繁重
的学业任务。未能成功适应学习环境的学生，往往
会出现学业成绩下滑、心理健康受损等问题[4]。在
影响医学本科新生大学适应的诸多要素中，时间管
理对医学本科新生的适应性发展起着至关重要的
作用。所谓时间管理倾向是指个体对待时间的价
值和作用的态度，以及个体利用时间的心理和行为
特征[5]。它包括个体对时间的感知、对任务的优先
级排序及对时间的有效利用等方面。时间管理能
力强的个体通常能够合理安排时间，提高工作效
率，减少拖延行为，从而更好地应对生活和工作中
的挑战[6]。时间管理倾向可以根据不同的行为和心
理特征进行分类，主要包括时间价值感、时间监控
观和时间效能感等方面[7]。研究表明，高度自律的
时间管理方式，能让学生拥有较多可自由支配的时
间，并且做好计划安排，有条不紊、高效率地完成各
项学习任务[8]。时间管理倾向不仅对个人绩效具有
预测作用，而且与主观幸福感、自我价值感等人格
特质存在显著的正相关[9]。常媛与钟菁[10]的研究表
明，较高水平的时间管理倾向有利于提升大学生自
主学习能力。史心怡等[11]指出，时间管理能力与大
学新生的学业成就和心理健康呈显著正相关。总
而言之，良好的时间管理能力有助于大学新生合理
安排学习与生活，缓解他们在过渡期的心理压力，
有效提升学习适应、社会适应和心理适应等多维度
的适应水平[12]。本研究旨在通过分析大学新生的时
间管理倾向，探讨其对学习适应水平的影响。

1　对象与方法

1.1　研究对象
本研究以天津某“双一流”建设高校的医学类

本科新生为调查对象，采用方便抽样法开展调查。
问卷内容涵盖大学医学本科新生的时间管理倾向
及他们的适应情况。纳入标准：入学第一学期的大
一新生；医学类专业学生；自愿参与调查。排除标准：
医学类专业高年级学生；未按照要求参加调查者。
1.2　研究方法
1.2.1　研究设计与工具

本研究基于横断面调查与干预评价相结合的
设计，构建并实施时间管理能力训练计划。该计划
在试验组实施，同时结合对照组进行横向比较；此
外，还对试验组进行干预前后的纵向比较和访谈追
踪，以此评价训练计划的效果，并探讨时间管理倾
向与学习适应能力之间的关系。

学习适应能力的测量：采用卢谢峰[13]编制的《中
国 大 学 生 适 应 量 表》（college student adaptability 
inventory，CSAI）进行测评。该量表包括学习适应、
人际关系、校园生活适应、情绪适应、自我适应及满
意度等维度。本研究主要选取学习适应维度进行
分析，该维度包含若干题项，且均为负向陈述条目。
量表采用 Likert 5 点评分法，评分从 1 分（很不符合）
到5分（很符合），分数越低表明适应水平越高。在本
研究中，该量表的 KMO 系数为 0.953，Cronbach’s α
系数为 0.958。

时间管理倾向的测量：采用黄希庭与张志杰[14]

编制的《青少年时间管理倾向量表》（adolescence 
time management disposition scale，ATMD）。该量表
包括时间价值感、时间监控观和时间效能感 3 个维
度，共 56 个条目，所有条目均为正向陈述。量表采
用 Likert 5 点评分法，从 1 分（很不符合）到 5 分（很
符合），得分越高表示在该维度上的时间管理能
力 越 强。本研究中，该量表的 KMO 系数为 0.959，
Cronbach’s α 系数为 0.974。

干预效果的评价：在时间管理能力提升训练计
划实施之后，对试验组学生进行半结构式访谈，了
解干预对其时间管理行为和学习适应的具体影响，
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收集实践反馈以优化方案。

1.2.2　资料收集

研究团队运用电子问卷的方式开展数据收集

工作，通过在线平台将问卷分发给某“双一流”建设

高校医学部下属的医学、药学和公共卫生等相关专

业的学生。此次研究共获得 259 份有效问卷，其中

样本的性别、生源地构成、学业成绩等级等情况基

本符合实际情况。

1.2.3　统计学方法

本研究运用 SPSS 25.0 统计软件对数据进行分

析，以时间管理倾向为自变量，学习适应能力为因

变量，性别等人口统计学特征为控制变量。分析方

法包括多因素方差分析，旨在探究大学生时间管理

倾向与学习适应能力在性别等人口学因素方面存

在的差异。此外，通过将时间管理倾向的各个因子

与学习适应因子进行相关分析，进一步探究时间管

理倾向的 3 个维度与学习适应能力因子之间的关

系。在开展量化研究的同时，还进行了半结构化访

谈，以更深入地了解新生的个人体验和主观感受。

2　结果

2.1　大学医学新生的学习适应水平与时间管理倾

向特征

2.1.1　学习适应情况

调查显示，大学医学新生的学习适应能力处于

中等水平（平均约 3 分，题项为负向陈述）。相对较

好的方面包括学业成绩认知（题项 4）、适应学习任

务（题项 2）和适应教学方式（题项 11），均值在 2.7 分

左右。处于中等水平的方面有学习方式（题项 1）、

学习规划（题项 7）、复习方法（题项 5）、师生交往（题

项 3）和学习策略（题项 10），均值在 2.9~3.0 分。相

对薄弱的方面集中在学业受挫能力（题项 9，均值

3.05 分）、学习压力缓解（题项 8，均值 3.03 分）及有效

学习方法（题项 6，均值 3.12 分）。这表明，掌握高效

的自学方法和有效的学业压力应对策略是新生面

临的核心挑战，见图 1。

访谈进一步印证了这一趋势，研究询问了受访

者在进入大学后是否能够迅速融入全新的学习生

活。多数受访者表示在入学初期需要数周至数月

的时间完成适应；部分学生表示能够较快适应；也

有学生认为在自学方法、学习规划及自主探究方式

上存在困难；多位受访者提到，与中学相比，大学学

习安排的自主性更强，外部监督较少，需要自行安

排学习任务与生活节奏。

2.1.2　时间管理的现状

研究从时间价值感、时间监控观和时间效能感

3 个维度，对大学医学新生的时间管理倾向表现进

行了调查（题项为正面描述）。通过描述性统计，结

果发现大学医学新生的时间效能感最高，均值达到

3.61 分；其次为时间价值感，均值为 3.53 分；最后是

时间监控观，均值为 3.36 分；这表明医学新生的时间

利用观念并不理想。

图 2 对时间管理 3 个维度的表现程度进行统计，

从中依然可以看出，时间管理较好的维度依次为时

间效能感、时间价值感和时间监控观，符合比例分

别为 56.60%（3 958/6 993）、53.58%（1 249/2 331）、

图1　大学医学新生学习适应水平情况
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45.17%（936/2 072），与均值次序一致。整体上，时

间监控观最为薄弱，表明学生在持续跟进与动态调

整学习时间方面存在提升空间。

针对学生如何进行时间管理与安排的访谈结

果显示，受访者普遍表现出对时间管理的重视。大

多数学生能够运用任务分解法，将学习任务合理分

配到具体的时间段，并制订每日的学习与生活计

划。然而，调查也揭示了学生在时间管理实践中存

在显著问题：首先，他们对任务耗时的预估存在较

大偏差，经常低估完成任务所需的时间；其次，频繁

发生的突发事件会打乱既定计划；最后，拖延行为

和低效执行导致时间管理失效，部分学生因日间学

习效率低下，不得不采取夜间“延长今天”的策略。

2.2　时间管理能力与学习适应水平的关系分析

相关性分析显示，时间管理倾向得分越高（表

示能力越强），学习适应水平得分越低（调查题项

为负向问题，得分越低反而表示适应程度越高），即

时间管理能力越强，新生越能顺利适应大学学习，

见表 1。

对时间价值感、时间监控观和时间效能感与学
习适应水平展开相关性分析，结果发现，时间价值
感、时间监控观和时间效能感与学习适应水平得分
呈显著的负相关关系（表 2）。这表明，新生时间管
理倾向越强，在学术适应方面的表现就越好。进一
步分析显示，时间监控观和时间效能感与学习适应
能力的关联程度更大。这一发现证实了时间监控
观和时间效能感在提升学习适应水平方面的重要
性，为学校在新生教育中加强这些方面的培训提供
了理论依据。
2.3　时间管理干预效果

独立样本 t 检验结果显示，参加过时间管理工
作坊的学生的时间管理能力得分比未参加者的得
分高 10.29，参加过时间管理工作坊的学生的学习适
应能力得分比未参加工作坊者的得分高 2.06，显著
性均小于 0.1，说明参加时间管理工作坊对提升时间
管理能力和学习适应能力具有一定促进作用。

研究运用访谈法收集了参与者的主观体验反
馈及他们在实践中验证的有效的时间管理策略。
结果表明，首先，在认知层面，学生普遍意识到任务
优先级的重要性，并运用科学的时间管理方法优化
日常安排；其次，在行为层面，课程参与者展现出更
强的计划执行力和自我调控能力，能够合理安排休
息和娱乐时间，实现学习、生活和社交等多重需求
之间的动态平衡；此外，研究还发现了一些具有实
践价值的时间管理技巧，例如“三只青蛙”计划打卡
与手机专注模式结合使用，因其可操作性强、效果
显著，受到学生的广泛认可。

图2　大学医学新生时间管理能力表现

表1 时间管理能力与学习适应能力的相关性分析

变量

时间管理倾向

学习适应能力

皮尔逊相关性

显著性

个案数

皮尔逊相关性

显著性

个案数

时间管理倾向

1.000

259

-0.196 a

<0.01

259

学习适应能力

-0.196 a

<0.01

259

1.000

259

注：a 表示 P<0.05；空白的地方表示无数据。
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在访谈的展望环节，研究者邀请受访者描绘其
对时间管理的未来愿景与发展规划。受访者普遍
表达了对提升时间管理能力的强烈期待。具体而
言，学生期望通过优化日常学习中的知识巩固机
制，建立渐进式学习模式，有效缓解期末突击复习
压力，并逐步形成系统化、个性化的时间管理策略。
多数受访者将其理想的时间管理境界描述为“自主
而有序”的状态，即既能够灵活应对各类任务需求，
又能在时间安排上保持从容不迫，最终实现学习效
率与生活质量的和谐统一。

3　讨论

3.1　医学新生学习适应水平一般，但时间管理能力

相对较好

医学新生在不同学习适应维度上的表现存在

明显差异。其中，他们在学业成绩认知、学习任务

和教学方式等方面的适应情况较好，但在学业受挫

能力、学习压力缓解和掌握有效学习方法等方面相

对薄弱。这意味着，当新生从高度结构化的高中学

习环境进入自主性更强的大学阶段时，高水平的自

我管理与心理调适能力显得尤为重要。时间管理

倾向调查表明，尽管多数学生具备较高的时间效能

感和一定的时间价值观念，但在时间监控观方面的

得分最低，这说明他们在任务推进过程中缺乏持续
关注和动态调整的能力，这也与访谈中反映出的任
务耗时估计不准确、突发事件干扰计划、拖延和低
效执行等问题相呼应。
3.2　时间管理能力能够显著提升医学新生的学习
适应水平

时间管理能力能显著提升学生的学习适应水
平，其中时间监控观和时间效能感与适应能力的联

系更加紧密，这意味着新生在制订学习计划的同
时，还需要具备有效监督和自我调节的能力。而这
种较强的自我监测能力一方面来自个体更强的学
习动机与较好的学习态度[15]，另一方面则受到外部
环境的有组织引导。干预性研究结果表明，结构化
的时间管理培训能够显著提升新生的时间管理水
平和学习适应能力，访谈中提到的“三只青蛙”计划
打卡、手机专注模式等具体工具在实践中得到了积
极反馈，显示出培训的可行性与成效。
3.3　本研究局限及未来研究方向

尽管本研究在揭示时间管理倾向对学习适应

的作用方面取得了有价值的发现，但在样本和方法

上仍存在一定局限。例如，研究对象仅限于一所高

校的医学新生，数据收集主要依赖问卷调查，在捕

捉时间管理与学习适应变化的动态特征方面仍有

欠缺。未来研究可在不同类型和地区的高校中开

展，以增强样本的代表性。在研究方法上，可采用

纵向追踪设计，结合问卷、行为记录、第三方评价等

多元工具，全面呈现时间管理与学习适应的动态过

程。同时，应针对不同时间管理倾向的学生设计更

具针对性的干预方案，比较不同策略在长期适应效

果上的差异，以形成更精准、可推广的实践指导。

4　对策

4.1　分类设计，建立医学类新生适应的差异化干预
路径

针对时间监控观薄弱的学生，应强化其计划执
行与动态调整能力，引导该类学生开展周计划与日
复盘活动，每周进行 1 次计划执行反馈，重点指导学
生如何应对计划中断和任务延期的情况。同时，运
用番茄工作法、甘特图等工具，帮助学生合理划分

表2 时间价值感、时间监控观和时间效能感与学习适应水平的相关性分析

项目

时间价值感

时间监控观

时间效能感

学习适应水平

皮尔逊相关性

显著性

个案数

皮尔逊相关性

显著性

个案数

皮尔逊相关性

显著性

个案数

皮尔逊相关性

显著性

个案数

时间价值感

1.000

259

0.818b

<0.001

259

0.829b

<0.001

259

-0.101

0.104

259

时间监控观

0.818b

<0.001

259

1.000

259

0.869b

<0.001

259

-0.144a

0.021

259

时间效能感

0.829b

<0.001

259

0.869b

<0.001

259

1.000

259

-0.231b

<0.001

259

学习适应水平

-0.101

0.104

259

-0.144a

0.021

259

-0.231b

<0.001

259

1.000

259

注：a 表示 P 小于 0.05，b 表示 P 小于 0.01；空白的地方表示无数据。
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学习、休息及应对突发任务的时间段。开发“时间

监控训练工作坊”，有目的地训练学生开展任务拆

解、优先级排序、计划弹性调整等实操项目，增强学

生对学习进程的持续掌控感。针对时间效能感强

但执行不足的学生，应提升其抗干扰能力与执行

力，如开展“专注力与抗干扰训练”活动，通过情景

模拟、行为契约等方式，强化其在多任务环境下的

自我调控能力。推广“学习小组契约制”，设置共同

目标与奖惩机制，利用同伴压力与支持来提升执行

的一致性。针对时间价值感模糊的学生，应当增强

其目标导向意识与意义认知，可以开设医学领袖时

间观案例课，通过钟南山、张伯礼等医学专家的时

间管理实例，阐释时间规划对职业成长的意义。

4.2　家校协同，构建医学类新生适应的系统化方案

学校需要在制度和资源层面给予持续支持，在

新生入学教育中应开设系统的时间管理课程，通过

讲座、工作坊及实践活动，帮助学生掌握时间利用

的理论和技巧，并提供个性化学习规划辅导。同

时，可将时间管理能力的培养融入通识课程或课外

活动体系中，定期举办挑战赛或体验式活动，将理

论知识转化为可操作的习惯养成方式。此外，建议

开发大学生时间管理软件，为学生养成时间管理行

为提供技术支持与监督。学校还可以利用平台数

据识别适应困难的学生，实现早期预警与干预，为

相关管理者提供决策参考。在家庭方面，应推动家

长角色从监督者向支持者转变，引导家长理解并尊

重学生的自主规划。家长应与学生保持定期沟通，

鼓励他们参与时间管理训练，帮助学生制订合理的

学习与生活计划，养成自我反思与调整的习惯，增

强时间管理的内在动机。通过学校、家庭和学生个

体共同发挥作用，大学医学新生的时间管理能力和

学习适应水平有望得到显著提升，为其学业成功和

全面发展奠定坚实基础。

5　结语

大学医学新生的整体学习适应水平处于中等

状态，不同维度存在显著差异，尤其在自学方法、学

习压力缓解及学业受挫应对能力方面表现相对薄

弱。时间管理能力与学习适应之间存在显著关联，

其中时间监控观和时间效能感与学习适应的联系

更为紧密，这显示出二者在提升学习适应方面的关

键作用。时间管理工作坊的干预成果进一步证明，

结构化、实践性强的培训能够有效促进新生在学习

任务优先级意识、计划执行力和自我调控能力等

方面的提升，从而加速其适应大学学习与生活的

节奏。
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