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浅谈大学生时间管理中的“断舍离”
汪自瀛袁罗 蔚袁张洪泽指导老师

（无锡太湖学院，江苏 无锡 214000）
摘 要：时间对大学生的重要性不言而喻，但目前，大学生普遍缺乏时间观念，不能有效管理时间。而“断舍离”作为一种新兴的生活

理念，大学生们又对其知之甚少。本文分析了目前大学生时间管理及“断舍离”存在的问题及原因，并有针对性的提出了大学生运用“断舍

离”方法进行时间管理的对策建议，对大学生进行有效的时间管理，合理安排大学校园生活具有积极的借鉴意义。
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1 引言
自人类诞生起，时间就与人类密不可分。无论是古代诗词，还是

国内外名人名言，无不向我们彰显着时间的重要性。时间对于大学
生的重要性更是不言而喻。但目前，大部分大学生们还没有意识到
时间的重要性，普遍存在浪费时间的现象，由于缺乏对时间管理的
有效管理，致使很多大学生大学期间荒废学业、沉迷游戏，最终勉强
毕业，成就甚少。面对这种情况，我们此次大学生创新创业训练项目
对江苏某高校大学生时间管理及“断舍离”现状进行了问卷调查，调
查数据显示江苏某高校大学生普遍存在时间管理较差的问题。大学
生亟需运用恰当、合适的方法对时间进行有效管理，提高时间的利
用效率和效果，以实现职业目标和人生目标。“断舍离”作为一种新
兴理念，为大学生做好时间管理提供了一定的思路与方向。

2 大学生时间管理存在的问题及原因分析
为了解大学生闲暇时间分配情况，笔者对江苏某高校大学生闲

暇时间分配情况进行了问卷调查，调查结果如图 1所示。根据图 2
可以看出，大学生校园生活丰富多彩、形式多样，听音乐、玩游戏、约
朋友出去玩、逛街消费等占据了大学生衣食住行及正常上课外的大
部分时间，这在丰富大学生校园生活的同时，也给大学生造成了时
间分配及使用上的困难，这就要求大学生做好时间管理，恰当巧妙
地处理好基本生活、学习生活、社交生活之间的时间分配及使用问
题。

图 1 大学生闲暇时间分配情况图图
为了解大学生时间管理情况，笔者对江苏某高校大学生时间观

念进行了问卷调查，调查结果如图 2所示，调查结果显示：约 17%
的学生自认为具有良好的时间观念且有着较强的自控能力，可以根
据自己的时间来合理安排自己的学习生活与社交生活等。约有
52%的学生自认为有一定的时间观念，但自觉性不强，不能有效地
分配学习生活和社交生活的时间。约有 31%的学生自认为对时间
完全没有一个清晰的认识，平时随意分配和使用时间。根据调查结
果我们可以发现大部分大学生在时间管理方面普遍存在缺乏时间
管理意识、目标意识薄弱、主动性和自觉性不强、欠缺规划能力、拖

延现象严重、方法意识欠缺等问题，还有少部分同学虽然具备时间
管理意识，也拥有一定的时间管理能力，但易受外界影响，甚至有时
时间并不能完全由自己进行支配，最终也导致时间管理不佳，时间
利用效率不高、效果不好。

造成大学生时间管理较差的原因是多方面的，首先，对于大学
生来说，步入大学校门，意味着父母、老师对学生的管控力下降，学
习模式也从以被动学习为主变为以主动学习为主，相对宽松的生活
和学习氛围使学生一度陷入迷茫和不安，这种迷茫和不安导致大多
数学生对自己时间的分配极不合理，未做到有效的时间管理[1]。其
次，尽管所有的父母都在竭尽全力，做到最好，但并不是所有父母都
具有较好的时间管理观念及能力，父母在时间管理观念及能力方面
的缺失在一定程度上影响学生的时间管理效果[2]。再次，同辈及社会
群体对学生时间管理行为影响严重，正所谓“近朱者赤、近墨者黑”，
现在的大学生多数处在未具备时间管理意识和技巧的群体中，其影
响结果可想而知。即使有的大学生具备一定的时间管理意识和能
力，但处在这样的群体环境中也难以长期保持对时间的有效管理。
最后，大学生个人时间观念的弱化、时间管理主动性的缺失是造成
大学生时间管理较差的最重要原因，步入大学后，多数大学生未明
确职业发展目标及人生目标，选择把时间分配在游戏、上网、娱乐
上，在意义不大的事情上虚度光阴，失去了对时间的有效管理。

3 大学生校园生活野断舍离冶现状分析
为了解大学生校园生活“断舍离”现状，笔者对江苏某高校大学

生“断舍离”理念的认识情况进行了问卷调查，调查结果如图 3所
示。

调查结果显示：约有 50%学生对“断舍离”理念缺乏认识，根本
不了解“断舍离”内涵，甚至对“断舍离”闻所未闻。约有 15%的学生
对于“断舍离”的理念认识清晰，他们认为：“断”即要有果断的决心，
坚决断绝一切不必要的来往，“舍”即是舍弃所有自己舍不得但是为
了变得更好必须放弃的东西，“离”即要完全离弃对某些事物及事情
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图 2 江苏某高校大学生时间观念调查图
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的执迷，只有做到“断舍离”才能有利于提高时间利用率，提升学习
效果。由此可见，学生们对于“断舍离”理念的理解处于两个极端，即
一种是对“断舍离”理念知之甚少。另一种是容易将“断舍离”理念极
端表达。

经分析，造成以上两种现象的原因主要是随着生活水平的提
高，汽车、房产这些在以前是富贵人家才可以拥有的标配，现如今已
变得稀松平常。生活条件的改善，促进了人类物欲的膨胀。购物时，
人们更多秉持着“买多不买少”的理念，物品的丰足满足了人们的虚
荣心，给了人们更多的安全感。而“断舍离”理念强调从需求方出发
对生活中的诸多事情“做减法”[3]，这在已经习惯用“做加法”方式进
行生活的我国显得格格不入，“做减法”需要更多的勇气，尤其是对
于大学生来说，父母无微不至的关爱已经为其安排好了几乎全部的
生活，很少需要其自行做出取舍，由于大学生生活中几乎不需要自
主进行“断舍离”，长此以往，自然未形成对“断舍离”理念的正确认
识，至于将其巧妙地运用于时间管理中更是难上加难。

基于以上分析，由于大学生对“断舍离”理念认识与运用的缺
失，笔者认为将该理念正确引入到学生们的校园生活中，让“断舍
离”理念帮助学生进行有效的时间管理很有必要。

4 大学生有效运用野断舍离冶方法进行时间管理的对策建议
4.1 学校方面
4.1.1 加强校园文化建设
社会环境对人的发展是及其重要的。而校园环境作为社会环境

中的一种，它的积极与否，直接影响学生能否将“断舍离”理念及时
间管理有效结合。因此，学校应为学生创造积极、安静、舒适的学习
环境，并采取开讲座、贴海报、团建活动等方式多对“断舍离”及时间
管理进行宣传，从而促进学生进行“断舍离”化的时间管理，营造一
个积极、自律的氛围，从而促进学生学习、生活的有序进行。

4.1.2 开设时间管理及“断舍离”相关课程
学校不仅仅传授道德、伦理、哲学等抽象内容及数学、科学、医

学等实用内容，还包括教育方式、思想方式等介于抽象与实用之间

的生活技能内容。在时间管理中运用“断舍离”正是属于最末一种内
容，将其内容编入教学课程，有利于这一领域的文化丰富，也有利于
学生拥有更好的时间管理观念和时间管理方法。

4.2 社会方面
善于利用社会群体的积极影响，加大宣传力度。除传统的宣传

活动外，还可以利用“明星效应”或“网红效应”，对追星或关注网红
的大学生施加影响，利用偶像的力量促使大学生将“断舍离”方法巧
妙的运用到时间管理当中。

4.3 学生个人方面
首先，断绝无意义的事情。每个人都拥有自己的时间安排，而一

个人对于时间的安排取决于要做的事情是否有意义。当代大学生应
该树立正确的时间价值观，不把时间浪费在无意义的事情上，断绝
与无意义事情的联系，科学的做好时间管理。

其次，舍弃占用时间较多的杂事。大学生要树立正确的目标，并
合理安排时间以实现目标，对于占用时间较多但对实现目标作用不
大的杂事，大学生应适当舍弃，让时间得到充分、有效的利用。

再次，脱离物欲的诱惑。面对来自校园和社会的各种各样物欲
诱惑，大学生应树立科学的价值观，尽量避免在物欲上浪费时间，将
时间充分投入到积极、有意义的事情中去。

此外，大学生在运用“断舍离”的方法对时间进行管理后还应重
新审视自己的所作所为，对于不当之处，反思自己的不足，并及时进
行整改。懂得反思的人，往往能更好的对时间进行管理，进而提升做
事效率。

5 结束语
科学有效的时间管理，能使大学生更好的享受大学生活，身为

大学生应树立正确的价值观、人生观，巧妙地将“断舍离”方法运用
于大学生时间管理中，以便充分利用在校时间学习好专业知识，培
养技术能力，为将来走上职场奠定坚实的基础。
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图 3 江苏某高校大学生对野断舍离冶理念认识的调查图
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