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摘 要: 高职大学生自我管理能力不强，与人才培养的目标要求不符。根据职业生涯规划理念，借

助生涯九宫格，设定自我管理能力提升目标，确定行动方案，设计大学生成长手册记录成长轨迹。这个

方案的实施，以“六自”原则( 自我设计、自我实施、自我监督、自我反省、自我修复、自我强化) 为保障，正

确发挥教师生涯教练的作用，以期唤醒学生的潜能，实现自我修复。
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高职生正处于职业生涯规划的关键阶段。他

们正经历人生中从生理到心理的巨变，自我意识

明显增强，有强烈的参与意识［1］。他们渴望得到

社会的认可，迫切要求得到别人的尊重; 然而在理

想与现实之间，他们往往显得非常迷茫。在面临

惰性和诱惑的挑战时，很多高职生便暴露出自我

管理能力的缺失。毋庸置疑，自我管理能力的缺

失对一个人的成长会带来极大的损失; 令人欣慰

的是，自我管理能力是可以培养的。

一、自我管理及自我管理能力综述

( 一) 自我管理

根据《教育大辞典》的定义，自我管理( self －
management) 是指人自己管理自己的能力，包括支

配、调整自己生活的能力，树立人的长远目标和短

期目标，进行自我激励的能力［2］。
( 二) 自我管理能力

自我管理能力是指受教育者依靠主观能动性

按照社会目标，有意识、有目的地对自己的思想、
行为进行转化控制的能力。它通常包括自我激

励、心态( 态度) 管理、时间管理、人际管理、目标

管理、情绪管理、行为管理、自我反思和自我学习

等 9 个方面能力。
( 三) 大学生自我管理能力

秦己媛经过研究分析认为，依据国家高等教

育的培养目标，大学生按照社会的要求和自身发

展的需要，发挥主观能动性，合理整合自身条件，

在德智体美劳等方面得到全面发展，实现自身社

会价值所应具备的能力。不仅如此，还把大学生

自我管理能力划分为时间、学习、身心、人际关系、
职业生涯和网络等 6 个维度的管理能力［3］。

( 四) 大学生自我管理能力相关研究

国内首篇公开发表研究大学生自我管理的学

术文章是在 1984 年，之后同类主题的研究并不热

门，直到 2008 年该类的研究才逐渐多起来［4］。回

顾这十几年来的研究成果，其研究的角度、侧重点

各有不同，归纳起来主要有四个方面。
1． 时代背景下大学生自我管理能力的相关研究

多数研究者认为，大学生具有明显的时代特征，

其自我管理能力自然带有时代的印记，因此必须了

解大学生的特点，最好以他们乐于接受的方式和途

径有针对性地开展工作。
2． 移动互联网对大学生自我管理能力的影响

毫无疑问，我们已经进入到一个移动互联时

代。作为移动互联网的重要工具，手机正在潜移

默化地改变着人们的生活方式。值得注意的是，

它在方便学生学习的同时，也影响着学生的自我

管理能力，因而是一把双刃剑。当下的在校大学
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生多是 00 后，其成长过程伴随着手机及移动互联

网的普及，自然是应用手机和移动互联网的易感

人群。大学生对手机的依赖程度较高，但其自我

管理能力却较差。尽管不少大学生减少手机依

赖、提升自我管理能力的意愿强烈，但效果并不理

想［5］。
3． 不同类型大学生自我管理能力提升的相关

研究

该类研究内容丰富: 有结合相关专业进行大

学生自我管理能力提升的研究，有基于民办高校、
独立学院等大学生自我管理能力提升的研究，也

有针对听障等特殊大学生自我管理能力提升的研

究，而对高职大学生自我管理能力提升的研究则

更多。
高职作为我国高等教育的一个类型，无论是

学校数量还是在校生规模，都占到了高等教育的

半壁江山，但其生源质量、办学水平与普通本科院

校相比都差了一大截。高职生的自我管理能力差

成了我国高等教育的普遍现象。众多研究表明，

高职大学生的自我管理能力与高素质技术技能型

人才的培养目标很不协调，提升高职大学生自我

管理能力是一项艰巨的历史任务。
4． 从职业生涯规划角度的相关研究

职业生涯规划是个体主动探索、确立目标、规
划路径并付诸行动的重要过程，本质上也是自我

管理能力的一项重要内容。陈姝祁等在《职业生

涯规划视野下大学生自我管理能力探究》一文中

指出，大学生职业生涯规划对其自我管理有指导

意义; 反过来，自我管理能力又影响职业生涯规划

的科学性及执行力［6］。可惜此类的研究并不多。

二、高职大学生自我管理能力现状及分析

调查表明，从不同维度、不同生源类型、不同年

级来看，高职大学生自我管理能力差异较为明显。
( 一) 自身的差异

高职大学生自我管理能力差异主要表现在时

间管理、网络自控、职业生涯规划、自我修复等维

度上。
1． 时间管理粗放，目标不明确

德鲁克说:“不能管理时间，便什么也不能管

理。”他对时间重要性的表述再恰当不过。调查

中，我们使用了时间饼图，发现 80% 以上的学生

对自己的时间进行规划和管理，但这样的管理往

往比较粗放。经过调查不难发现，当代大学生每

天需要处理的事情比较杂，时间碎片化已成为常

态。通过对学生深度访谈发现，学生远远没有意

识到管理碎片化时间的重要性，甚至还有不少学

生有意无意地把有限的整块时间也碎片化了。究

其原因，主要是目标不明确。他们更多关注的是

“我做了”，至于是否做了“正确的事”，是否把事

情“做正确了”，则想得不多，目标也不明确。
2． 网络自控能力差，本末倒置

前已述及，手机、互联网对大学生的影响很

大。进入课堂探访，上课“低头族”并不少见，这

往往是因为前一天晚上沉迷于游戏，甚至通宵达

旦。调查发现，绝大部分学生能够认识到这样做

对自己学习和身心健康的影响，但因自控能力差，

这种糟糕的状况总是得不到有效改善。归根到

底，他们还是缺乏明确的目标，或目标空洞、不切

合实际，甚至在认识上把有关学习的事情与其他

的关系本末倒置，久而久之，便成了习惯。当然这

样的行为习惯又是之前阶段积累的结果，积重难

返。因此，冰冻三尺非一日之寒，改变也需时日。
3． 职业生涯规划不清晰，探索不够

大学阶段正处于职业方向和职业目标的探索

期。调查发现，大部分学生有目标和方向，但方向

不清晰，目标不明确。职业目标和职业方向的探

索固然重要，但同时必须考虑到各种因素的影响。
高职生在校时间短，对职业的了解机会和时间有

限，再加上部分学生自身职业探索的主动性不够，

问题会更为突出。
4． 自我修复能力差

《论语》里有“吾日三省吾身”的说法。这就

是说，人人都具备自我反省、自我改进的能力。无

论是个人还是组织，自我反省和自我改进的能力

都是非常重要的。然而，调查中发现，高职学生恰

恰缺乏自我反省，尤其是自我修复能力弱，已成为

他们进步和提高的主要障碍。
( 二) 生源类型存在的差异

高职的生源结构更加多元化，中职、高中以及

转业军人和农村两委干部，都成为高职院校的重

要生源。考试录取形式发生了变化，主要有单独

招生、普通高招及扩招三种形式，学制也分为普通

学制和弹性学制。从总体情况来看，生源的主体

还是以中职和高中生为主。这两种生源类型各有

特点: 高中生普遍基础相对扎实，但高中阶段管理

相对严格，升入高职后，个别学生也有放松思想，

存在玩一下的思想; 中职生源对专业的敏感度和
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认可度相对高一些，中职阶段的管理模式与高职

相似，因而对新环境适应更快。
( 三) 不同年级学生存在的差异

低年级学生，特别是新生，面对更多的自由时

间和更大的自主性，需要一段时间来适应，这种新

鲜感、好奇心也会促使他们更容易服从学校及教

师的安排，在自我管理能力的提升上是非常有利

的时期; 高年级特别是临近毕业的学生职业方向

更明确，自我管理、自控能力更强一些，但也有个

别学生因就业方向已经确定，就会出现放纵自己

的倾向，自我管理能力反而降低。

三、提升方案设计及实施

( 一) 职业生涯规划及基本理念

职业生涯规划即个人结合自身情况以及机遇

和制约因素，为自己确立职业目标，选择职业道路，

确定教育、培训和发展计划，并为自己实现职业生

涯目标而确定行动方向、行动时间和行动方案［7］。
从职业生涯规划的概念可以看出，职业生涯规划从

制定到实施，最突出的理念就是主动和自觉。职业

生涯规划从早期的匹配理论到现在的后现代理论

都是一个自我探索、自我驱动的过程［8］。
职业生涯规划强调目标导向和行动。职业生

涯阶段理论把生涯划分为不同的阶段，强调每个

阶段都有明确的任务。上个阶段没有完成的任

务，要么在下一个阶段完成，要么付出代价。因

此，生涯阶段任务成为学生制定目标的重要参考。

需要强调的是，目标要结合自身实际，必须把目标

分解、落实到具体的行动上。另外，还要注重工作

和生活的平衡，强调自我完善和改进须循序渐进，

持续改进，信念不断强化，不断养成良好习惯。
职业生涯规划的理念与自我管理能力的教育

理念是一致的。前苏联著名教育家苏霍姆林斯基

说过:“真正的教育是自我教育，是实现自我管理

的前提和基础; 自我管理则是高水平的自我教育

的成就和标志。”
( 二) 高职大学生自我管理能力提升方案设计

提升方案以时间为轴，以个人爱好和兴趣为

切入点，以培养学生的目标导向、时间意识、自我

修复能力、合理使用网络为主要内容，以大学生成

长手册为载体，循序渐进，持续改进，以提升学生

的坚持能力和习惯养成为核心，提升学生的自我

管理能力。
在自我管理能力提升过程中，大学生成长手

册发挥着非常关键的作用。它主要用来记录学生

某个时期如一个学期的时间分配及实际使用情

况，时刻提醒学生今天比昨天进步一点、改善一

点，本周比上周做得更好一点。同时，成长手册也

记录下学生的进步、改进及心路历程。其主要设

计思路分为三个阶段。
1． 目标设定

目标设定借助职业生涯规划工具———生涯九

宫格，根据自身实际情况、多维度自我设定目标以

及确定行动方案。如表 1 所示。
表 1 目标设定模板

学期目标
1． 你希望自己有哪些进步或明显的变化?
2． 适应新环境，融入宿舍及班级;
3． 对所学专业有进一步的认识，培养目标及合作企业和大致的就业方向;
4． 教师、同学对我的评价: 积极向上

人际交往
目标: 交一位志趣相同的朋友，
经常在一起读书或……
行动方案: 军训期间认识班上所
有同学，逐步了解，找到他或她

财务管理
目标: 财务收支平衡，不借钱; 行
动方 案: 制 定 月 或 学 期 消 费 计
划，可行的勤工俭学或假期打工
计划

第二课堂
参加一个社团，认真读一本书，参加一次读书分享。

学业目标
目标: 期末优秀科目 1 门、良好 2 门……无挂科;
行动方案: 课堂上跟上教师节奏，按时完成作业

身心健康
1． 每天锻炼 1 小时;
2． 一周写一个自己的成就故事;
3． 和同学交流无障碍，尝试并完成一项自己认为很
难的事

休闲娱乐
1． 与同学一起爬一次山或到
当地的景点旅游一次;
2． 尝试一个新的爱好

社会实践
1． 找一个机会为同学服务一
次;
2． 参加一次社会实践活动

行动计划
1． 这学期我坚持每天 1 万步或一项体育锻炼;
2． 我理想的时间分配是这样的: 正常的吃饭、睡觉 40% ; 上课学习 20% ; 锻炼 5% ; 休闲娱乐不超过 10% ; 人际交往
5% ; 其他 20%
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2． 行动记录

目标设定后，还要看行动。学生每天作好行

动记录，以时间为轴，记录本人的时间消费情况及

九宫格中主要目标和关键活动的完成及坚持情

况。第一阶段，记录周期可由 1 天逐渐增至 7 天。
根据 21 天法则，前 3 周每天画出自己时间消费饼

图，每周进行一次回顾和反省，如实记录关键活动

的坚持情况及对自己的评价。3 周过后进行自我

总结，看看是否按自己设定的行动计划坚持下来

了。如果这 21 天按自己的行动计划坚持下来了，

就进入第二个阶段，周期可设定为 1 周。没有完

成的学生是否愿意开始第二个 21 天的周期，以及

在第二个 21 天周期里九宫格里的目标及行动方

案或计划是否需要调整。第三阶段，在第 10 周即

学期进行到一半时，认真审视一下主要目标的完

成及关键内容的坚持情况，可视实际情况适当进

行调整。这样坚持下来，再持续 4 周时间，到了学

期仅剩下最后 1 个月时，检查九宫格里的目标完

成情况，确定是调整目标还是调整自己的时间分

配。
3． 总结、改进

每个人都是在时间里成长的。成长手册设计

的思路时刻提醒学生要做的事情以及反省自己的

时间消费。把时间分配给美好的事物总是愉快

的，也是每个人的本能需要; 只不过很多人缺乏的

是坚持。成长手册强调“自我”，更强调体验。特

别是行动记录，因为持续的时间长，以不增加学生

负担为原则，尽量简化记录事项，又可体现从量变

到质变的过程。
通过成长手册的试用，我们发现多数学生在

自我设计、自我实施、自我监督、自我反省、自我修

复、自我强化( “六自”) 中自我管理能力明显得到

了提升。
选择一个班试用成长手册，一个学期，结果

87%的学生按要求坚持下来、完成记录，当然，老

师对部分学生进行了督促和干预。超过一半的学

生认为自己的时间分配得到改善，从学生前后提

交的时间饼图可以印证，他们认为在自我设计、自
我实施、自我监督、自我反省、自我修复、自我强化

( “六自”) 中自我管理能力明显得到了提升。其

中一名家庭条件很好的学生，认为衣食无忧、毕业

后就业不愁，上大学就是想混个文凭，时间都花在

了网络( 手机) 和娱乐上，视力明显下降。在老师

的督促下，坚持每天操场锻炼 1 小时，花在网络

( 手机) 上的时间从 4 个多小时，逐渐减少到 2 小

时，眼睛视力逐步恢复，期末成绩也从原来的“一

片红”变为大部分课程及格，成为年级的“进步之

星”。
( 三) 两个关键保障

前面已经提到，大学生自我管理能力提升以

“六自”为原则，但在关键环节仍然需要教师的协

助和参与。
1．“六自”原则

基于对学生的信任，方案在设计和实施过程

中，始终坚持“六自”原则，即自我设计、自我实

施、自我监督、自我反省、自我修复、自我强化。
具体来说，自我设计，即目标自我设定、路径

自我设计，学生根据自己的实际情况和生涯目标

设计一个学期或整个大学时期目标及关键活动，

可行性强; 自我实施、自我监督，就是要变他律为

自律 ( 为了确保实施效果，也可以在同学中间自

愿结成互助小组，互相监督、互相鼓励和促进，在

起初自律意识不强的情况下，促进行动，达成目

标，提升自律能力) ; 自我反省、自我修复、自我强

化，实施过程中每一个阶段都在提醒学生进行自

我总结，总结取得的成效，达到自我激励和强化的

目的，以便在接下来的行动中增强自信、更好地达

成目标，并通过总结，发现偏差，及时补救，在后面

的行动中进行调整和修复。
2． 教师的作用

坚持“六自”原则，并非把教师放在旁观者的

位置。教师在不同的阶段，要定位好不同的角色，

积极发挥生涯教练的作用。生涯教练 ( BCC) 有

四大信念和六大行为准则。四大信念，一是相信

所有的人都是完好的，二是人们已经拥有他所需

要的所有资源，三是每一个行为的背后都有其积

极的意义，四是人们有能力作出积极的改变。六

大行为准则第一条也是“信任”，即相信每一位学

生都是合格甚至优秀的，相信每一位学生都在为

未来作着积极的准备，即使有问题，也相信他们能

够意识到问题的存在并积极改进［9］。
第一，在新生入学阶段，教师要扮好指导者的

角色，在环境层面指导学生尽快适应新的环境，做

好职业规划; 第二，教师要扮好教练的角色，发挥

教师的行为示范作用，在行为层面引领学生学会

做人、学会做事、学会学习，养成良好的习惯; 第

三，教师要扮好自身的角色，发挥聪明才智，在能

力层面引导学生学会思考、发现自己的优势、明确
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自己的方向、制订适合自己的发展策略; 第四，教

师要扮好导师的角色，施展教师的人格魅力，在信

念和价值观层面影响学生，当好灵魂的工程师; 第

五，教师要扮好支持者的角色，在身份层面向学生

传递正能量，使学生不断强化自己的角色定位; 第

六，扮好唤醒者的角色，在愿景层面触动当局者、
唤醒冬眠者，帮助困难学生突破思维障碍［10］。

教师的作用是循序渐进的，潜移默化的，其根

本目的是唤醒学生自身的潜能，提升学生自我管

理能力。

四、结语

提升高职生自我管理能力行动方案的设计及

实施在很大程序上需要借助成长手册。这种做法

直观、易行，但缺点也非常明显: 一是信息量较小，

二是不易保存，三是不符合当代大学生的行为习

惯。这就需要在实施过程中抓好关键环节，坚持

“六自”原则，并充分发挥教师生涯教练的作用。
借助现代信息技术手段，积极探索，努力将成

长手册数字化、信息化，将学生大学时代碎片式的

活动记录变为清晰可见的成长经历，无疑是一个

有益的尝试。这对于每一名大学生来说，都会产

生积极的意义，我们期待有志者能够参与进来，共

享研发成果。
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Research on the Improvement Plan of Higher Vocational Students'
Self － management Ability based on the Concept of Career Planning

WU Ya
( Department of Electrical Engineering，Jiyuan Vocational and Technical College，Jiyuan 459000，Henan)

Abstract: The self － management ability of vocational college students is not strong，which is inconsistent with
the goal of talent training． According to the concept of career planning，with the help of the nine － squares of
career，set self － management ability improvement goals， determine action plans， and design a university
student' s handbook to record growth trajectories． The implementation of this program is guaranteed by the “six
－ self” principle ( self － design，self － implementation，self － monitoring，self － reflection，self － repair，and self
－ reinforcement) ，and correctly exerts the role of teacher' s career coach in order to awaken students' potential
and realize self － repair．
Key words: self － management; career planning; career nine － squares; growth manual
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