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态可能是影响学习适应的重要因素。

进入大学阶段后，学生可自主支配的时间显著增加，

但因其正处于“心理社会延缓期”，其时间管理能力往往

难以匹配环境需求，因而导致学习适应不良。与此同时，

焦虑作为大学生群体中最为普遍的负性情绪体验，贯穿于

新生适应、学业情感困扰及毕业升学就业等各阶段，且与

学习适应密切相关（毛晋平，何炎芬，2008）。基于此，

本研究拟探讨大学生时间管理倾向对学习适应的影响，并

检验焦虑情绪在这一过程中的作用。

1.2  时间管理倾向和学习适应之间的关系

时间管理倾向是个体在时间态度与时间利用上所

表现出的稳定的人格特征，由时间价值观所塑造，涵盖

时间价值感、时间监控观和时间效能感三个维度（黄希

庭，张志杰，2001a）。潘光花和亓秀梅（2011）进一

步指出，时间管理倾向是个体在时间使用方式上表现出
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1  引言

1.1  学习适应的概念及其影响

学习适应是指主体根据环境及学习的需要努力调整

自我以达到与学习环境平衡的行为过程（冯廷勇，李红，

2002）。冯廷勇等（2006）进一步指出，我国大学生的学

习适应主要涵盖学习能力、学习动机、学习态度、教学

模式及学习环境五个维度。然而，研究表明，相当比例

的大学生存在学习不适应现象，具体表现为学习自主性不

足、学习策略运用不当以及对专业知识与技能的认知不

够充分（陈孝春 等，2014；张浩 等，2015；解霜雁 等，

2019）。桑利杰和陈光旭（2016）分析认为，其原因主要

在于：一是大学学习对自学能力的要求显著高于中学阶

段；二是新环境中人际关系、生活方式等方面的变化易引

发适应较慢者的情绪波动。这提示自我管理能力与情绪状
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的人格倾向。张亚宁等（2022）则将时间管理界定为个

人为实现预设目标而拟定计划并高效运用时间的过程，

强调其本质在于对时间的高效管理与利用，而非简单的

时间安排。对于大学生而言，有效的时间管理能力不仅

能够提升学习效率与愉悦感，促进学习的系统化与有序

化，还有助于个体合理安排休息、及时恢复精力，从而

增强自律性，更好地实现短期与长期目标。具有高时间

管理倾向的个体往往更珍视时间的功能与价值，其时间

运筹能力也更强。

已有研究表明，时间管理倾向与学习适应之间存在

密切关联。赵均和李祚山（2009）发现，初中生的时间

管理倾向各维度及总分均与学习适应呈显著正相关。在

大学生群体中，朱海腾等（2013）研究证实大学新生的

适应状况受到时间管理能力的直接影响。进一步研究表

明，高效的时间管理能力不仅能缓解学业压力，还能促

进心理健康、提高学习适应性（杨敏齐 等，2014；杨

若男，2014）。张亚宁和彭海豪（2020）则指出，时间

管理能力与心理健康的协同作用对学习适应具有显著的

直接影响。基于上述理论与实证依据，本研究提出假设

H1：时间管理倾向与大学生学习适应呈显著正相关。

1.3  焦虑情绪的中介作用

焦虑是个体对未来潜在威胁产生的持续性恐惧状态

（钱铭怡，2006），作为一种复合性负性情绪，它是大

学生群体中最为普遍的心理问题。大学生焦虑的成因是

多方面的，包括社会环境的快速变迁、学业压力、人际

困扰等外部因素，也与个体自身的应对方式和适应能力

有关（刘玉梅，2002）。大量研究表明大学生的心理健

康水平显著低于同龄一般人群（黄琼，李佑芳，2007；

曾婷婷，李雪斌，2010），其中焦虑是最主要、最直接

的表现之一（李焕明，1989）。

已有研究表明，时间管理能力与焦虑、压力等负性

人格特质呈显著负相关，与自尊、主观幸福感等呈显著

正相关，且时间管理能力对学习成绩具有预测作用（范

翠英 等，2012；韩会芳 等，2014；张梅 等，2018；张

虹 等，2025）。杜良美（2008）进一步发现，自我控制

水平较高的学生，其学习适应能力亦较强。此外，众多

研究均一致表明，时间管理倾向与焦虑情绪呈显著负相

关，即时间管理能力越强，焦虑水平越低（陈本友等，

2005；卢盛华等，2013；张超，2014）。焦虑虽对学习

与生活具有消极影响，但Hartley和Phelps（2012）指出，

适度焦虑具有进化适应性意义，能够促进认知任务的完

成，从而提升学业表现与学习适应水平。基于此，众多

高校在心理健康教育中高度重视时间管理干预，期望通

过提升学生的时间管理效率来缓解焦虑等心理问题。据

此，本研究提出假设H2：焦虑情绪在时间管理倾向与学

习适应之间起中介作用。

综合上述分析，大学生在面对各类应激事件时易产生

焦虑情绪，而有效的自我管理与调节是其适应大学生活的

关键。尽管已有研究对时间管理倾向与学习适应的关系进

行了较为深入的探讨，但针对时间管理倾向、焦虑情绪与

学习适应三者间交互作用的研究仍相对匮乏。因此，本研

究拟采用问卷调查法，构建焦虑情绪在时间管理倾向与学

习适应之间的中介模型如图1所示，以期在验证已有结论

的基础上，进一步揭示三者间的作用机制，为高校心理健

康教育与时间管理干预提供实证依据。

图 1  中介效应模型

Figure 1  Mediation effect model

2  研究方法

2.1  研究对象

本研究通过问卷星等平台对大学生群体进行问卷调

查，回收问卷300份，剔除规律作答、漏答、连续相同

选项等无效问卷32份，有效问卷268份，回收有效率为

89%。其中，男生97人，女生171人。

2.2  研究工具

2.2.1  青少年时间管理倾向量表

采用黄希庭和张志杰（2001b）编制的青少年时间

管理倾向量表（Adolescence Time Management Disposition 

Scale，ATMD），该量表由44个项目组成，包含时间价

值感、时间监控观和时间效能感三个维度。采取5点计

分（1代表“完全不符合”，5代表“完全符合”），旨

在评估个体在时间运用方面的能力，得分愈高则表明个

体对时间管理的倾向水平愈高。在本研究中，该量表的

Cronbach’s α系数为0.948。

2.2.2  大学生学习适应量表

采用冯廷勇等人（2006）编制的大学生学习适应

量表（Learning Adjustment Scale of Undergraduate），该量

表由29个项目组成，包含学习动机、教学模式、学习能

力、学习态度和环境因素五个维度。采取5点计分（1代

表“完全不符合”，5代表“完全符合”），用于评估大

学生的学习适应性。在本研究中，该量表的Cronbach’s α

系数为0.876。

2.2.3  焦虑自评量表

采用Zung（1971）编制，王征宇和迟玉芳（1984）

翻译的焦虑自评量表（Self-Anxiety Scale，SAS），该量

表为自评量表，由20个项目组成，采取4点计分（1代表

“没有或很少时间有”，4代表“绝大部分或全部时间

有”）。直接相加总分为粗分，随着标准分分数的增加

（标准分=粗分×1.25（取整数部分）），焦虑情绪的程
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度也随之增加。若焦虑标准得分低于50分，为无焦虑；

50~59分之间，为轻度焦虑；60~69分之间，为中度焦

虑；超过70分，为重度焦虑。SAS的评估时间跨度为最近

一周，不受年龄、性别、经济状况等因素的影响。在本

研究中，该量表的Cronbach’s α系数为0.885。

2.3  数据处理

采用SPSS 27.0进行共同方法偏差检验、描述统计分

析和相关分析，使用SPSS中的宏程序Process4.1进行中介

效应分析。

3  研究结果

3.1  共同方法偏差分析

采用 Harman 单因子检验法检验共同方法偏差，将

青少年时间管理倾向量表、大学生学习适应量表与焦虑

自评量表的所有题目同时放入探索性因素分析。结果表

明，在未进行旋转的情况下存在15个特征值大于1的因

子，在按照降序排列后，第一个因子的解释变异量为

23.74%，小于40%。因此，我们可认为该研究的偏差在合

理范围内，本研究不存在严重的共同方法偏差（周浩，

龙立荣，2004）。

3.2  各变量的描述统计和相关分析

表1列出了各变量总分及维度分的平均数、标准差和

相关矩阵。分析比较时间管理倾向、学习适应和焦虑情

绪在性别上的差异发现，均不存在显著差异。另外，相

关分析表明，时间管理倾向和学习适应呈正相关关系；

时间管理倾向和焦虑情绪呈显著负相关关系；焦虑情绪

和学习适应呈显著负相关关系。

表 1  时间管理倾向、学习适应和焦虑情绪之间的相关（n=268）
Table 1  Correlation among time management disposition, learning adjustment, and anxiety (n=268)

M SD 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 153.80 26.08 1

2 36.42 6.61 0.876** 1

3 81.71 14.39 0.973** 0.762** 1

4 35.67 6.62 0.952** 0.799** 0.898** 1

5 95.78 16.27 0.409** 0.326** 0.391** 0.437** 1

6 12.94 3.86 0.036 0.039 0.020 0.059 0.737** 1

7 22.08 4.81 0.515** 0.436** 0.485** 0.540** 0.447** -0.093 1

8 26.74 5.29 0.593** 0.428** 0.602** 0.600** 0.765** 0.296** 0.642** 1

9 22.84 6.44 0.139* 0.138* 0.109 0.173** 0.815** 0.772** 0.029 0.359** 1

10 11.19 3.63 0.003 -0.028 0.018 -0.001 0.544** 0.559** -0.208** 0.166** 0.495** 1

11 48.96 12.52 -0.185** -0.150* -0.170** -0.212** -0.488** -0.360** -0.179** -0.331** -0.429** -0.325**

注：1 为时间管理倾向总分，2 为时间价值感，3 为时间监控感，4 为时间效能感，5 为学习适应总分，6 为学习态度，7 为学习能力，8
为学习动机，9 为教学模式，10 为环境因素，11 为标准化焦虑情绪。*p<0.05，**p<0.01，***p<0.001。

3.3  焦虑情绪的中介效应检验

从相关分析结果发现，时间管理倾向、焦虑情绪与

学习适应之间存在显著的两两相关，以时间管理倾向为自

变量，以焦虑情绪为中介变量，学习适应为因变量，进一

步考察三者之间的关系，检验中介效应。采用Hayes开发

的SPSS插件process程序中的Model 4。由表2可知，在未纳

入中介变量时，时间管理倾向对学习适应的预测作用显

著，β=0.255，t=7.315，p<0.001；在纳入中介变量后，时

间管理倾向对学习适应的预测作用仍然显著，β=0.206，

t=6.518，p<0.001；时间管理倾向对焦虑情绪的预测作用显

著，β=-0.089，t=-3.076，p<0.01；焦虑情绪对学习适应的

预测作用也显著，β=-0.555，t=-8.438，p<0.001。

表 2  焦虑情绪的中介模型检验

Table 2  Testing the Mediation Model of Anxiety

整体拟合指数 回归系数显著性

结果变量 预测变量 R R2 F B t

学习适应 时间管理倾向 0.41 0.17 53.515*** 0.255 7.315***

焦虑情绪 时间管理倾向 0.19 0.03 9.461** -0.089 -3.076**

学习适应 时间管理倾向 0.59 0.34 69.418*** 0.206 6.518***

焦虑情绪 -0.555 -8.438***

注：*p<0.05，**p<0.01，***p<0.001。
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对焦虑情绪在时间管理倾向与学习适应间的中介效

应检验表明，时间管理倾向不仅会对学习适应产生直接

作用，还会通过焦虑情绪对学习适应产生间接影响。总

效应为0.255，其中焦虑情绪中介效应的Bootstrap 95%置

信区间不包含0（区间为［0.01，0.09］），中介效应显

著，占总效应的19.22%。焦虑情绪在时间管理倾向对学

习适应的影响中扮演了部分中介角色。具体如表3、图2

所示。

表 3  焦虑情绪在时间管理倾向与学习适应之间的中介效应分析

Table 3  Analysis of the mediating effects of anxiety between time management disposition and learning adjustment

项目 效应值 Bootstrap95%CI 下限 Bootstrap95%CI 上限 占总效应比率

总效应 0.255 0.19 0.32

直接效应 0.206 0.14 0.27 80.78%

间接效应 0.049 0.01 0.09 19.22%

图 2  焦虑情绪在时间管理倾向与学习适应间的中介作用路

径图

Figure 2  Analysis of the mediating effects of anxiety 
between time management disposition and learning 

adjustment

4  讨论

本研究旨在探讨大学生时间管理倾向对学习适应的

影响，并检验焦虑情绪在其中所起的中介作用。通过结

构方程模型与中介效应分析，研究结果支持了时间管理

倾向对学习适应的正向预测作用，以及焦虑情绪在二者

之间的部分中介作用。

4.1  大学生时间管理倾向和学习适应的现状分析

本研究发现，大学生时间管理倾向对学习适应具有

显著的正向预测作用，支持了研究假设H1。这意味着时

间管理能力越强的大学生，其在学习动机、学习能力、

教学模式适应方面的表现越好。该结果与黄希庭和张志

杰（2001a）提出的时间管理倾向理论一致，即具有高时

间管理倾向的个体更重视时间的价值，能够合理规划与

监控时间，从而更有效地完成学习任务，提升学习适应

水平。此外，这也进一步验证了张亚宁等（2022）的观

点，即时间管理不仅是时间安排的问题，更是个体高效

利用时间、提升学习系统性与自律性的重要机制。

本研究还发现，时间管理倾向显著负向预测焦虑情

绪，焦虑情绪显著负向预测学习适应。这一结果表明，

时间管理能力的提升可能通过降低个体的焦虑水平，间

接促进学习适应。焦虑作为大学生群体中最常见的负性

情绪之一，往往源于学业压力、环境变迁与自我效能感

不足（刘玉梅，2002）。而良好的时间管理能力可以帮

助大学生合理分配学习与休息时间，减少因任务堆积或

拖延引发的焦虑感，从而维持良好的心理状态，进一步

提升学习适应能力。

4.2  焦虑情绪的中介作用

中介效应分析结果显示，焦虑情绪在时间管理倾向

与学习适应之间起到了部分中介作用，支持了研究假设

H2。这一结果表明，时间管理倾向不仅直接作用于学习

适应，还通过缓解焦虑情绪间接促进学习适应。该发现

拓展了已有研究视角，揭示了时间管理倾向影响学习适

应的心理机制。

与已有研究相比，本研究的结果具有一致性，也

体现出一定的创新性。例如，赵均和李祚山（2009）发

现初中生时间管理倾向与学习适应呈正相关，朱海腾等

（2013）也证实了大学新生的时间管理能力对学习适应

的直接影响。本研究在此基础上，进一步引入了焦虑情

绪作为中介变量，揭示了时间管理倾向影响焦虑情绪而

间接影响学习适应这一路径。这与杜良美（2008）关于

自我控制影响学习适应的研究相呼应，也与张志杰等

（2001）关于时间管理与消极情绪显著负相关的结论一

致。然而，以往研究多集中于两两变量之间的关系，鲜

有将三者整合为中介模型进行系统检验。本研究填补了

这一空白，为高校心理健康教育提供了更为具体的干预

路径，即通过提升学生的时间管理能力，降低焦虑水

平，从而间接改善其学习适应。

4.3  研究的不足与展望

尽管本研究得出了一些有意义的结论，但仍存在

以下不足。首先，本研究采用网络问卷平台进行数据收

集，虽然覆盖范围较广，但缺乏主试现场监督，可能存

在被试随意作答、不认真作答或社会称许性偏误等问

题，导致无效问卷比例较高，在一定程度上影响了数据

的代表性和可靠性。未来建议在条件允许的情况下，结

合线下纸质问卷与线上平台，或在课堂等可控环境中进

行施测，以提高数据质量。同时，可引入行为实验、时

间日志等客观测量方法，增强研究结果的真实性和可靠

性。其次，本研究的有效样本中男生97人，女生171人，

性别比例不均。此外，未对专业、学校类型等因素进行

分层控制，可能影响研究结论的外部效度。未来研究应
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尽量扩大样本容量，并采用分层随机抽样或整群抽样方

法，确保样本在性别、年级、专业、学校类型等维度上

的代表性，从而提升结论的普适性。最后，本研究采用

横断面调查设计，无法推断变量之间的因果关系。尽管

中介模型在理论上具有合理性，但时间管理倾向、焦虑

情绪与学习适应之间可能存在双向或循环影响关系，需

谨慎解释因果方向。未来建议开展纵向追踪研究，考察

时间管理倾向、焦虑情绪与学习适应之间的动态变化关

系，或设计时间管理干预实验，检验其是否通过降低焦

虑而改善学习适应状况，从而更严谨地验证中介路径的

因果机制。同时可进一步将其他潜在变量纳入模型，如

自我效能感、心理韧性、社会支持等，探讨其在时间管

理与学习适应之间的调节或中介作用，构建更全面的心

理机制模型。

5  结论

本研究采用青少年时间管理倾向量表、大学生学习

适应量表和焦虑自评量表对268名大学生以网络形式进

行问卷调查。得出以下结论：（1）大学生时间管理倾

向、学习适应和焦虑情绪三者存在显著相关；（2）焦

虑情绪因素在时间管理倾向与学习适应之间起部分中介 

作用。
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The Influence of College Students’ Time Management 
Disposition on Learning Adjustment: The Mediating Role of 

Anxiety

Liao Yan

Guangxi Normal University Department of Education, Guilin

Abstract: To clarify the relationships among college students’ time management disposition, learning adjustment and 
anxiety, and verify the mediating effect of anxiety between time management disposition and learning adjustment, this 
study adopted the Adolescent Time Management Disposition Scale (ATMD), College Students’ Learning Adjustment 
Scale and Self-rating Anxiety Scale (SAS) to conduct questionnaire surveys and data analysis among 268 college students. 
The results indicated that: (1) College students’ time management disposition positively predicted learning adjustment 
significantly, and negatively predicted anxiety markedly; anxiety also exerted a significant negative predictive effect on 
learning adjustment. (2) Anxiety played a partial mediating role between time management disposition and learning 
adjustment. This study reveals the psychological mechanism underlying the association between college students’ time 
management disposition and learning adjustment, and provides targeted guidance and suggestions for improving college 
students’ learning adjustment level.
Key words: College students’ time management disposition; Learning adjustment; Anxiety
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