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高中时代的我们在老师“上了大学就轻松了”的

激励下，内心总是充满着对大学生活的憧憬。寒窗苦

读十余载，我们终于拿到了心仪大学的录取通知。然

而当我们真正踏入大学后，却往往会发现它并不如我

们想象得那般美好。进入大学后，我们拥有了更多、更

碎片化的可自主支配时间，这确实给我们的大学生活

带来了更多增色的可能。但如何支配这些时间，也成

为我们不得不认真思考的问题。为了解不同年级课余

时间的长短、可支配情况以及学生们都如何安排，我

们对此设置进行了问卷调查，让我们走进不同年级的

大学生，了解他们对课余时间的规划吧。

问卷调查的结果显示，当代大学生普遍认为目前

课余时间的长短较为合适。但由于课余时长的不同，

各年级学生之间的可支配情况也存在差异。在工作日

期间，大一、大二学生课余时长在3至5小时的人数占

比最高；但在高年级学生中，课余时间平均低于3小

时。在这段课余时间内，75%的大三学生会到图书馆

自习，而大部分的大一学生则选择利用这段时间外出

聚会，在宿舍玩电子游戏或追剧。到了周末，学生的课

余时长整体在5小时左右，他们更愿意花2至3小时用

于娱乐。在运动方面，大一学生分配的时间在3小时以

上，这显著高于大四学生的时间分配。

受限于“学习任务重”以及“校内活动类型少”等

原因，低年级学生群体中普遍存在“课余时间长但仍

觉得不够充实”的现象，这也是导致低年级学生认为

“课余生活丰富度低”的主要原因之一；而明白“时不

我与，时不我待”的高年级学生更倾向于在课余时间

自主学习或参与社会实践，特别是在“利用课余时间

做兼职”这一选择上，高年级学生的意愿则明显高于

低年级学生。

在调查中，我们了解到，大部分的学生在休息娱

乐的同时，兼顾实践上的锤炼及社交上的联系，这让

大学生在校园生活中不仅课余生活得到充实，同时与

朋友之间的感情也得到发展。随着大学生的独立意识

增强、自由支配的课余时间逐渐增多，大学生对课余

时间的安排与利用呈现了多样化趋势。生活本就不是

程序化的过程，大学生在学习之余，还会进行运动、游

戏、聚会等社会活动；在双休日期间，学生们参与社会

实践提升自我。这些课余活动丰富了大学生的课余生

活，也体现了当代大学生在课余时间安排上对精神层

面的需求。

大学生对“大学”一词的意义外延拓展了大学生

活的丰富性，但不可否认的是，对课余时间的利用差

异正在让大学生的分层加剧。不合理的课余活动安

排正不可避免地影响大学生的学业，甚至导致学生

出现行为偏差。我们注意到，学生们往往在游戏或聚

会等娱乐活动中付出较多时间，而与之对应的是，学

习和运动的时间分配较少。学习不是一时兴起，反

之，学习必须成为一种习惯，要认真地加以培养。然

而进入大学之后，学生缺乏外部的监督，往往自制力

较差。因此，在课余时间的安排中，学生们可以根据

自身情况，量力而行，制作计划表，并加强自身约束

力，严格执行计划表中的事项。与此同时，在剩余时

间里，以学习为主，以提高自我为辅，增强自我的身

心素质，培养自身的兴趣爱好，结交志同道合的朋

友，锻炼社会实践的能力，从而让自己的大学生活更

加充实而有意义。

关于大学怎么学，本身就没有固定的答案，在轻

松无压力的氛围中我们很容易变得颓废，从而陷入无

奈和迷茫的境地。但不可否认的是，大学是一个让我

们对“优秀”的认知变得多元的地方。努力的人通过大

学增强自己的竞争力，孜孜不倦；“躺平”的人沉迷于

没有压力的生活，浑浑噩噩。愿我们都能利用好大学

的课余生活，为自己赋能，增强自身的就业竞争力，从

而更好地服务社会。

(本报记者 黄楚越 陈晨 林晨茜)

大学生的一天忙忙碌碌，以至于

他们几乎没有可支配时间，但事实真

就如此吗？倘若细心观察就不难发

现，大学生一天的学习生活中有着大

量的零碎时间段———而这些零碎时

间段则被称为碎片化时间———将它

们善加利用，大学生时间不够用的问

题就迎刃而解了。归根结底，大学生

之所以觉得时间不够用，就是因为无

法有效利用碎片化时间。

为何大学生无法有效利用碎片

化时间呢？原因有三：其一，大学课程

的安排与高中有很大不同，高中课程

总是安排得十分紧凑，而大学课程安

排较为分散，存在大量的碎片化时

间；其二，许多大学生无法适应大学

课程安排，因此也就不重视一天中大

量的碎片化时间；其三，在无数碎片

化时间里，大学生沉迷于短视频等新

型娱乐方式，让大量碎片化时间白白

溜走。

如此看来，有效利用时间势在必

行，但我们为什么要进行时间利用？

时间是宝贵的财富，任何人都无法阻

挡其流逝，它不会因人的高低贵贱而

增加或减少，也不会因为个体的偏爱

而停滞或倒流。因此，我们只能善加

利用，虽然我们无法改变时间的长

度，但是我们可以改变其宽度。合理

利用碎片化时间有利于解决大学生

时间不够用的问题，使大学生活更加

有条不紊。同时，在进行时间利用的

过程中，大学生也会养成良好的时间

规划习惯，并借此丰富学识、增长才

干、提高能力，在新时代的浪潮中成

为全面发展的有志青年，为新时代祖

国人才建设绽放自己的光芒。

若想利用好时间，就必须先认识

到碎片化时间的重要性。如前文所

言，碎片化时间大量分散于大学生一

天的学习生活中，若充分利用即可解决大学生时

间不够的难题。而且，利用好碎片化时间还能给

我们带来附加效果：我们可以借此摆脱短视频等

新型娱乐方式对我们的支配，养成良好的习惯，

锻炼强大的统筹安排能力并提高我们在学习工

作上的专注力。

那么，我们又该如何有效利用碎片化时间

呢？首先，我们要从个体入手，进行自身分析，充

分了解碎片化时间的分布情况与自身的时间浪

费现状，从而针对这一现象进行调

整并制定相应的计划，为能更好地

利用碎片化时间打下基础。接着便

是对碎片化时间的有效利用：往返

课堂的途中，步行的同学可以手持

单词本背诵单词，骑车的同学则可

以用耳机收听英语听力；课前和课

间，我们可以打开新闻软件，了解国

内外事件，提升自己时事观察的敏

锐度；若恰逢一天课未排满，就存在

更大块的碎片化时间。我们可以登

录相关学习网站认真学习，拓展视

野，或是捧起一本好书细细研读品

其奥妙……这都会扩充我们的知识

储备，提高我们思想水平；睡前我们

可以躺在床上，抛开脑中繁杂的事

情，对自己今日的学习、社交及娱乐

的时间安排进行回顾，这样一来既

可确保我们做有用功，二来也可借

此发现自身不足并加以改正。

但若真要利用好时间，仅仅利

用碎片化时间是远远不够的，我们

还需要增加可利用时间。这就要求

我们在日常生活中加快生活节奏，

不懒散、不拖沓，养成高质高效完成

工作的良好习惯。其次还要抵制短

视频等新型娱乐方式对我们的诱

惑，避免我们陷入时间浪费的泥潭。

如此一来，我们的可利用时间将大

为增加，也将有更多时间投入到提

升自我的活动中去了。

少年易老学难成，一寸光阴不可轻。时间是

一种宝贵的财富，对大学生而言亦是如此。利用

好碎片化时间，增加可利用时间是每一名大学生

的必修课，也是提升自身境界的重要途径。当今

学子，都该善用时间、妙用时间，提升自我、充实

生活，让自己在忙碌的大学生活中发光发热，照

亮中国特色社会主义建设之路。

(本报记者 吕茁 刘梦冉)

大学的课余时间非常充裕，不同于以往初高中

应试教育下刻板且紧凑的时间安排。进入大学后，有

些学生能够很好地利用自己的课余时间，学到更多

的专业知识、扩展更广的兴趣爱好，掌握更丰富的实

用技能。然而，有的学生进入大学后，难以适应大学

的学习及生活模式，无法合理安排课余时间，从而造

成了大量的课余时间被浪费的问题。

万丰事业创始人吴良定曾在《感悟经营价值》一

书中提到：人与人的差距在8小时之外。8小时工作时

间之外的时间怎样度过，对于一个人知识的积累及

自身的发展具有极其重要的意义。而对于大学生而

言，大家在校学习的时间基本上是相同的，因此除去

共同的学习时间，课余时间在我们的生活中显得十

分重要，而它往往也是最容易被忽略的。

那么，如何合理利用课余时间呢？首先要合理分

配时间，最好能专门制订一份时间计划表，对一些较

重大的节假日和休闲项目做出妥当的安排，这样能

让休闲和学习有条不紊地交叉进行，使身心得到有

效的放松和调适，做到劳逸结合。其次，体育锻炼是

必不可少的，最好能根据自己的身体状况和客观条

件制订运动计划。另外，大学生要善于利用课余时

间，尽量培养多种兴趣爱好，如集邮、剪贴、垂钓等，

这样可以使生活充实丰富，为人生增添无穷的乐趣，

也有利于建立自信心，提高社会适应能力。最后，我

们还可以利用课余时间阅读一些自己喜欢的书籍报

刊，读书为乐事，既可以排遣烦忧，愉悦性情，又可以

获取知识，增长才干，对大学生身心的健康发展非常

有利。

计划是对未来的美好向往，但将它落到实处却

又面临着不少问题。关乎计划的执行程度与推进状

态的行动力问题，是计划执行路上的“拦路虎”，具有

最为明显的阻碍作用；贯穿计划实施全过程的计划

可实现问题，是计划制定初始门槛上的“黑天鹅”，具

有事前不可预测性与突发性。我们最初制定计划时

通常野心勃勃，即使在某一瞬间突然意识到了日常

生活里的琐碎与突发事件可能会影响计划进程，也

只会下意识推平对隐患的觉知。而当计划稍一推进，

任一小概率的不曾设想的事件被触发，都可能导致

原计划全盘崩溃，造成“你有你的计划，而世界另有

计划”的尴尬局面。

计划的实施过程中不可避免地会遇见很多问

题，因此我们就要针对问题提供解决的方法。首先应

根据自身情况自主制定计划，合理分配时间，让每一

个计划量化到行动。我们可对计划制定的合理性以

及时间分配的合理性提出一个统一的解决方案———

把计划任务分类为碎片时间可完成的和需集中精力

完成的两类，在不同的场景，用不同的时间，用针对

性的任务匹配最适宜的时间。这部分可算作“内驱”，

有时候一些飞跃性的发展来自于“外驱”的推动。“互

联网+”的时代，“互联网+学习”不失为一种绝妙搭

配，各类学习APP在拥有庞大的用户基数下，不断贴

合用户习惯进行优化，为用户提供各种经典时间管

理方式有如“番茄钟”，可以提供快捷便利的清单模

板，甚至能在自律方面提供“锁机”功能，杜绝手机其

他APP的信息干扰，同时由于手机这一载体的特殊

性，用APP学习知识、记录学习过程的行为均拥有了

即时性、留存性，能更好地提高学习计划的效率，可

成为学习计划的“外驱”。

课余时间，换种说法叫“闲”。“不见闲人精力长，

但见劳人筋骨实”，闲时，应是我们扩大生命边界线

的增值期；“能闲世人之所忙者，方能忙世人之所

闲”，闲时，也是我们发现生命质量的休憩期。课余时

间之于大学生就同于水之于鱼，大学生利用课余时

间就应当如鱼儿汲取生命中必须的水源一般，每一

次腾跃都应在合理的时机，每一次翻身都应拍打出

快乐的水花，塑造出更加丰润的人生。

(本报记者 何为 王晨羽)

随着当今社会生活节奏不断加快，在计划

时间之外的各种间歇时间逐渐被人们重视，因

而产生了“碎片化时间管理”这个概念。而碎片

化时间指的就是大众因为需求多元化，其工作

生活所呈现出的零碎时间段，也就是所谓的“边

角料时间”。这些零碎的时间虽不起眼，但善加

利用后却能产生巨大的效果，可让落后者弯道

超车，亦使强大者如虎添翼。

步入大学的我们，逐渐有了更多的可支配

的时间，除去每天上课时间和必要的安排，我们

身边有很多边角料时间。它们虽然短暂，但如果

我们没有将其利用，它们将悄然流逝，而日积月

累之后我们所失去的将会是很长一段时间，从

而逐渐被他人拉开差距。很多同学没有利用边

角料时间的意识，在这些短暂的时间内，他们习

惯性地打开手机刷没有营养的短视频，抑或是

无所事事……这样的做法在短期内看来毫无影

响，但长此以往，这些浪费掉的边角料时间或许

会是导致他们被拉开差距的重要原因。

那么我们要如何有效利用边角料时间呢？

首先，需要统筹安排在短暂的时间里需要完成

的任务。其次，排除外界干扰，集中注意力完成

计划中的任务，从而起到提高学习效率的作用。

最后，让这些边角料时间充分有效地连接我们

日常生活中各种计划和安排，实现最高效的“碎

片化时间管理”。

当然，在生活中也有着有效利用边角料时

间的具体方法。早晨起床后，我们可以利用洗漱

时间思考并制定每日计划，在自己的边角料时

间内安排可施行的事项，做到事事有安排，心中

有计划。而具体的事项可以根据我们当前阶段

的目标而制定，例如：在去上课的路途中，我们

不妨与耳机里播放的英语听力为伴，心中默念，

进而提高语感，帮助英语学习；提早到达教室

时，我们可以拿出下一堂课的课本进行复习或

预习，做到对学习任务心中有数，有利于我们更

快地进入学习状态，更好地吸收老师讲解的知

识；在食堂排队用餐时，我们可以打开手机里的

单词软件记单词，借助互联网有效地利用时间，

这样不仅能够缓解等待的焦虑与枯燥，也为自

己的单词储备大厦添砖加瓦；当我们外出乘车

时，如果窗外的景色并不能吸引你的眼球，我们

可以选择用这个时间来看一篇文章，记几个单

词，让这段旅程变得充实……在制定完成当日

计划后，我们必须要严格督促自己，做到排除干

扰，集中注意力，在有限的时间内完成相应的任

务，将边角料时间充分有效地利用，提高学习效

率和生活质量。当我们将有效利用边角料时间

变成生活常态时，坚持在每天不起眼的零碎时

间内多进步一点，厚积薄发，终有一天能实现量

变到质变的飞跃。

鲁迅先生曾说：“时间就像海绵里的水，只

要愿挤，总还是有的”。鲁迅十二岁在绍兴城读

私塾的时候，父亲正身患重病，两个弟弟年纪

尚幼，他不仅经常上当铺、跑药店，还得帮助母

亲做家务。为避免影响学业，鲁迅必须做好精

确的时间安排，有效利用边角料时间。无论鲁

迅是挤时间还是安排时间，这无疑都是有效管

理时间的重要体现，也是我们当代大学生所需

要学习的。

“不积跬步，无以至千里；不积小流，无以成

江海”。我们每一次有效利用边角料时间都是我

们积累下的一小步，日积月累，长此以往，这些

小小的步伐都将成为我们能够走得更远的垫脚

石。雷巴柯夫曾说：“用‘分’来计算时间的人，比

用‘时’来计算时间的人，时间多五十九倍”。我

们不妨将时间的计量单位缩小一点，有效利用

这些零碎的时间，把每一天经营成大于24小时

的效果，使付出得到一加一大于二的成果。

大学四年时光，既是白驹过隙，也是遥遥无

期，若不想荒废时光、埋葬自己的才华，学会管

理自己的时间则是一门必修课。根据自身实际

情况，有效利用边角料时间，以“驽马十驾，功在

不舍”的毅力不懈前行，相信在路的尽头，终会

是月光与温柔。

(本报记者 谢梦弦 黄小丽)

如今大学生活丰富多彩，课余时间充裕且灵活。

但许多大学生课余时间利用的现状是沉迷于游戏、短

视频以及各类娱乐活动之中，没有规划，让时间无效

地流失。或许大家都知道应该做什么，只是不知道如

何才能做好，那么对于课余时间有精准的感知、合理

的把握、高效的利用显得尤为重要。

合理制定计划是利用好课余时间的第一步。课余

时间的管理方法呈现多样化的趋势，也存在着更多的

可扩展性，我们可以利用方便快捷、功能丰富的手机

APP，如印象笔记、格志日记等记录信息，并进一步将

其转化为结构清晰的可执行任务。列出短期清单，如

生活琐事清单、周目标清单，提醒自己及时完成任务；

列出长期清单，记录自己的课余时间，阶段性地总结

时间分配，审视自己是否偏离预定轨道，并根据反馈

做出合理调整，为下一阶段的课余时间作出更加合理

的计划。同时，我们可以利用各类学习APP制定课余

的学习计划，提升自我；也可以利用晚间二分法规划

娱乐生活，丰富课余时光，平衡学习与娱乐的时间。

掌控好不同时间段是利用好课余时间的第二步。

课余时间，又可以分为碎片化时间、整块时间和暗时

间三种类型。碎片化时间，顾名思义指的是生活中短

暂且不连续的时间，是人们容易忽略的宝贵时间。鲁

迅先生说过：“哪有什么天才，我只是把别人喝咖啡的

时间用在工作上。”在大学日常生活中，课间放松、排

队等车、午间休息的时间，都是我们可利用的碎片化

时间，而这些时间也是课余时间中最容易被忽略的时

间。对于每个碎片化时间的管理，我们可在日历上写

下相关计划，或者绘制一张表格，准确写下每个时间

段的小目标，也可以将便利贴贴在醒目的地方以便提

醒自己；其次，认真地执行才是关键，例如候车时背单

词，用餐时刷网课等等。相对于碎片化时间，整块时间

是我们能够获得高效成果的课余时间，大学课程的安

排较为灵活，基本不会将我们一整天的时间完全占

用，我们从而能够有一个时间段自由发挥，可以进行

详细安排，譬如去图书馆看书，或者完成一套卷子，复

习前一天的学习内容，预习明天的课程等等，合理的

时间安排能够让我们事半功倍。暗时间是课余时间的

第三种类型，也是一个抽象的概念，简单来说就是思

维时间。身体在忙碌的同时，我们的大脑可以进行思

考，比如我们在看书写作业的同时，可以回想上课时

老师讲的内容，也可以在上学的路上规划未来几天的

大致安排，从思维角度来讲，我们也可以利用暗时间，

来思考自己与别人的差距，以及如何更好地提高自

己，从而达到合理地利用课余时间的效果。

运用科学的方法是利用好课余时间的第三步。学

会时间规划的帕累托原则，认清自己的时间调性，提

升时间管理效率。结合自身课余时间段，迎合自己的

时间调性，在精力高峰期做高价值的事情，如学习新

知识，完成作业；在精力低谷期做低价值的事情，如休

闲娱乐活动、机械性的工作等等，以此来调整和恢复

自身精力。在此基础上结合“四象限法则”，即将任务

分为：重要且紧急的事务、紧急不重要的事务、重要不

紧急的事务以及不重要不紧急的事务这四个象限，按

照事件优先级来做。在课余时间里，许多事务没有办

法在第一时间内完成，就容易使人疲惫或放弃，此时

可以利用“番茄工作法”：25分钟专注，5分钟休息，因

为个人状态与记忆能力等都需要缓冲。以上三种方法

在课余生活中的灵活运用及有效结合，可以让自己的

课余时间得到更加高效的利用，同时也可以让大学生

活更加有条理。

现代管理学之父德鲁克曾在一本书中提到过：

“管理好自己才能有卓越成效，而管理好自己的第一

步就是管理自己的时间。”而大学时光短暂如白驹过

隙，我们更不应蹉跎岁月，要懂得合理利用自己的课

余时间，珍惜尺璧寸阴，争做好青年。

(本报记者 郑智坚 郑世杰)

青春的你，如何利用课余碎片时间？
花样生活，丰富自我

不饱食以终日，不弃功于寸阴
要要要大学生如何合理利用课余时间?

时光易逝，把握当下
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得时无怠，时不再来


