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請用一句話形容時間管理



為甚麼需要時間管理？

如果我們能了解人終將一死，知道沒有無限的
時間來完成我們的計畫，我們將更加重視現在
所擁有的時光。─存在主義

這輩子你想怎麼過？甚麼對你來說是最重要的？



中央大學學生休閒時間管理

1. 上網瀏覽網頁、線上遊戲、

電玩類活動

2. 使用Line等通訊軟體聊天、

使用Facebook、上網與他人

聊天等的活動

3. 閱讀、看電影、電視、課

外書藉等活動

4. 運動、跑步、打球、游泳

等活動

5. 社團聚會、與他人相處、

和朋友聚會、陪伴家人等活

動

6. 放空、發呆、睡覺（不含

日常所需睡覺時間）等活動



預估分類 估計所佔時間比例(一
週計算，加總為100%)

實際分類 實際所佔時間比例
(分類所花時數/總時數)

例如：上課 10%

排名第1
上課

30% 排名第1
睡覺

62hr/168hr=37%

排名第2
睡覺

30% 排名第2
上課

18hr/168hr=11%

排名第3
營隊

20% 排名第3
休閒活動

18hr/168hr=11%

排名第4
通車

10% 排名第4
營隊

11hr/168hr=7%

排名第5
讀書

5% 排名第5
讀書

11hr/168hr=7%

時間管理工作坊學習單

請你試著想想在生活中時間所佔最高的前五分類有哪些？
例如：上課、讀書、休閒活動、睡覺、社交、吃飯…等



中央大學的學生時間管理

參考來源：2014年中央大學大一新生時間管理調查分析報告



中央大學的學生時間管理

參考來源：2014年中央大學大一新生時間管理調查分析報告



時間管理可能面對的心理議題—網路成癮

• 2018年1月世界衛生組織正式將網路遊戲成癮症

（Gaming Disorder）列為精神疾病。

• 線上遊戲（digital-gaming）或電玩（video-gaming）的行為，

連續長達12個月以上，已嚴重影響個人生活、家庭關係、學習

和工作等，並危及身心健康者，就可被診斷為網路成癮症。

例如：拒學、網路世界的好處 (與朋友連結、霸主成就感)



網路遊戲疾患 (Internet gaming disorder)

根據美國精神醫學會出版《DSM-5精神疾病診斷準則手冊》之研究診斷準則

持續且反覆地投入網路遊戲，通常和其他玩家一起，導致臨床上顯

著的損害或痛苦，在過去十二個月內出現下列五項或以上：

網路遊戲佔據了生活大

部分心思或時間

當停止或減少網路遊戲

時，出現戒斷症狀

耐受性：需要花更多時

間在網路遊戲上

即使知道在心理、社會

功能出現問題，仍然繼

續使用

除了網路遊戲，對先前

的嗜好與休閒都喪失興

趣

反覆努力想要控制網路

遊戲的使用，卻徒勞無

功。

對家人、治療師或他人

欺瞞自己使用網路遊戲

的情況

使用網路遊戲來逃避或

抒解負面的情緒

因為網路遊戲而危及、

或喪失重要的人際關係、

職業、教育或工作機會。



時間管理可能面對的心理議題—拖延
•害怕失敗—適應不良完美主義

例如：做不好，被專題老師責

難，感受到我自己很不好。

•害怕成功

成功引人忌妒自己受傷、排擠

到別人他人受傷。

•反抗權威

自主權受到侵犯→拿回主控權

、報復。



面對時間管理常見問題

• 長女、長子性格不放心將事情交給別人做，只「相信」自己

• 方法：授權、追蹤、溝通說清楚你的期望、試著相信別人有能力做好其份內的事

• 欠缺組織規劃、周詳計畫、設立太多或太難達到的目標

• 方法：思考整理方式、文件分類、思考目標合理性 (看到自己在慢慢的進步)

• 不懂說「不」、好好先生、深怕拒絕別人的要求會得罪對方

• 方法：思考可能的內在心理因素、預約諮商了解自己

• 希望完成眾多目標。例如：書卷獎、系學會、系隊、社團、學英文、申請交換…等

• 方法：鼯鼠五技而窮-列出對你來說最重要的目標



SMART 目標制定法
Specific

具體

Measurable

可以測量

Achievable

可以實現

Realistic

符合現實

Time-framed

明確時間表

明確執行方向與操作
例如：我想要出國念書 v.s 我想要
在大四那年申請上某某大學研究所

監督進度和評估效果
例如：某學程修幾學
分、托福努力的目標
分數

有能力達成在現實生活中
能落實

設立合理期限，
以便評估



•不重要但

緊急

•不重要也

不緊急

•重要且緊

急

•重要但不

緊急
1.自己的目標

2.生活中真正重

要的事物

例如：想學某項

專業、休閒

危機、無法拖延

性、急迫的問題

例如：死限作業、

報告

1.較低優先性、

受歡迎的活動

例如：交際、系

學會、系隊

2.讓重要但不緊

急往後延

轉移注意力、

拖延

例如：看劇、滑

FB、IG回line、

打game



心理學家阿德勒說：

「所有的煩惱都是人際關係的煩惱」

你同意嗎？

你目前有沒有人際關係的煩惱呢？

例如：成績不及格

我們終其一生都在面對跟自己、跟別人的關係



這些困擾的人際關係有沒有一直在重複上演？

我們每個人都戴著有色的眼鏡看這個世界：投射出個人基本生活信念、

基本的謬誤。例如：手足競爭與忌妒、父親的遠離與對她人有慾望的罪

惡感、常常感覺到被貶低。

• 投射：最討厭的人往往是我們無法接受自己的那一面。例如：自私。

• 關係是互動出來的，在關係中該負起怎麼樣的責任？例如：給父母自

己人生的選擇權。

9歲之前的早期回憶，你卻牢牢記得？



人際關係—客體關係與依附理論
•探討有關親密的人際關係，特別指父母與年幼

孩童之間的關係，如何內化為持久穩定的主觀心

理表徵或內在運作模式，形塑或引導孩子建立及

維持人際關係的模式。

•對於人際關係所流露出的訊息，有一個基本的預測，或理解的地圖。例如：
他人(依賴渴求)，我(供應照顧)。

•依附理論四種模式

• 父母是安慰/恐懼
之源 家暴兒

•父母是侵擾的、難
以支持孩子獨立

•父母打發、忽視、拒絕

• 孩子。

• 我一點都不重要

•父母關注回應孩子需
求

安全
型

逃避
型

混亂
型

焦慮
型



引發高度情感事件

最嚴重且長久的生活問題

情緒困擾的早期根源

單親家庭，媽媽在小時候曾生
重病，家裡無法負擔醫藥費，
由親戚幫忙度過難關。

害怕切斷和媽媽的依附關係-被拋棄感

大學選擇熱門賺
錢科系或是真正
的興趣，而感到
掙扎與痛苦。

被喚起

人際關係困擾



人際關係管理--不斷的自我覺察、社會支持

•當夜深人靜時，你突然感覺到最近真的面對到好多無力
的事情，你感到徹底絕望，想要結束自己的生命一了百
了，這時候你打開手機，想著可以打給誰？

•人際安全網是為了遭遇人生變故時，能夠及時網住自己，
讓人不會持續下墜的保險。


