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用心珍惜每一刻 

     

同學面對大學裡的學業、社團、人際、愛情等學分，可能會有分身乏術的感

覺，導師能引導同學做好時間管理，讓自己成為時間的主人。 

時間就是金錢 

適逢期中考週，同學們正如火如荼地準備考試，導師近期可能常會聽到同學

們的對話中出現：「怎麼辦？書都讀不完了啦！」、「我完了，時間不夠用了啊！」、

「昨天熬夜唸書，現在好想睡喔！我的注意力無法集中了啦！」這些話語的背後

所透露出的訊息，可能是同學「臨時抱佛腳」的心態，也有可能是同學「時間管

理失衡」的後果。換句話說，考前一個月，同學們可能還未警覺到時間的壓力，

那時有可能會閒閒沒事做，或者晃來晃去想找人聊聊，再不然就是想找朋友出去

玩。試想，同學若能充份運用自己的時間，好好規劃自己的學習進度，或許就不

會產生「閒到發慌」和「忙到爆炸」兩極化的狀態了。再者，同學若能意識到時

間就是金錢，是否就會更加珍惜每一分、每一秒呢？其實，真正的時間管理，包

含了解時間、節省時間、規劃時間，這樣才能好好地運用時間啊！ 

時間管理首重作息 

導師們可能會發現有些同學平日上課表現的狀況不佳、精神不濟、注意力無

法集中，明明是年輕的生命卻顯現出無精打采的模樣，追究其背後原因，才知道

原來同學前晚熬夜、通宵達旦打電玩、去夜唱、去 PUB……等，這些睡眠不足所

產生的後果，皆會使大學生的學習狀況大打折扣。因此，養成良好的習慣，維持

正常的、規律的生活作息，儘量早睡早起、不熬夜，這樣才能保持良好的體力。

大學生惟有作息正常、保持良好的體力、才能在各項學習（課業學習、證照考試、

課外或社團活動、愛情學分等）的時間運用上，產生事半功倍的效果。 

時間管理的妙方 

一、時間規劃方面： 

1.了解自己的時間： 

導師能鼓勵同學試著記錄自己如何運用一天 24小時的時間，同學才能

從中了解自己究竟把時間用到何處。了解之後，同學將能更有效地運用與

安排自己寶貴的時間。一般而言，透過回想和檢測一天的時間，同學將會



105學年第二學期 4 月班會教材                                諮商暨健康中心  鍾宛貞 

 2 

驚覺自己竟會在 FB、IG 和 line 上花費那麼多的時間，進而開始思索自己

應如何妥善安排自己的時間。 

2.設定目標與夢想： 

每位同學都有自己的夢想和目標，若不試著把它們寫下來，那就很可

能會流於空想。因此，寫下來之後，再列出具體的計劃（例如：短期計劃、

中期計劃、長期計劃等）逐步地實現，除了能增加成就感，還能讓自己完

成目標、達成夢想。 

3.合理設定完成的期限： 

導師能提醒同學讓同學自己預定要完成的事項，都能在有限的時間內

完成。 

4.安排事情的優先順序： 

我們在有限的時間內，可能必需同時完成很多事情。因此，導師能提

醒同學要安排一下所有事情處理的先後順序，才能更有效地掌控並妥善運

用時間、完成每一件事。例如：運用 80/20法來安排自己的時間，換言之，

即是使用 80％的時間，來完成很重要的（20％）事情，然後，使用 20％的

時間，來達成其他的（80％）事情。 

5.保持注意力的集中： 

運用有效的方法，才能將自己的注意力保持在最佳狀態。導師能叮嚀

同學在準備考試或報告時，每用功 25分鐘後，能讓自己彈性休息 5分鐘，

如此一來不但能讓緊繃的情緒稍微放鬆下來，也能讓自己的注意力維持穩

定。此外，選擇良好的閱讀環境也有助於注意力的集中喔！ 

6.妥善安排零碎時間： 

高中時期的升學壓力，讓每位同學都變成善用零碎時間的高手，等公

車、排隊、等人的空檔，都可以是背英文單字的好時機。然而，一旦上了

大學，少了升學壓力，同學自由和自主的時間相對增多，似乎就很難再有

效地利用空檔時間。事實上，好好運用空檔時間，將會是成功致勝的關鍵

之一喔！ 

二、身心健康方面： 

同學除了維持正常且規律的生活作息外，培養適當的運動習慣也很重要。此

外，當導師發現同學有異狀，或同學自我覺察生活作息失常（例如：飲食失衡、
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睡眠不足等），進而影響心理狀態（例如：情緒不穩定、負面思考等）此時能向

諮康中心尋求專業協助： 

1.飲食和生活作息部份： 

同學可至至善 B1的諮康中心（健康輔導），請求營養師、護理師和醫

師等的協助。 

2.心理部份： 

同學可至文興 4 樓的諮康中心（諮商輔導），請求心理師、社工師和

精神科醫師等的協助。 

找時間 

導師能透過以下活動的帶領，幫助同學了解自己的時間如何運用，並透過團

體成員的相互分享與討論，找到時間管理的好方法，達成未來的每一個目標與夢

想。活動之進行可參考如下： 

方案名稱 找時間 

活動內容 進行方式 時間 

 

 

自我覺察 

1.導師發給每位同學一張白紙。 

2.導師請同學回顧一下，今天截至目前為止的時間，同學都做

了什麼事？。 

3.導師請同學在紙上寫下今天從起床後到現在的時間，以及每

段時間的具體完成事項或行為。例如：06:30-06:35 洗臉、

刷牙等。 

4.導師能請同學透過自己寫下一天的時間回顧，自行檢視是否

有不小心讓時間悄悄從指縫中溜走的情形，藉以檢討自己

是否能好好妥善運用時間。 

5.導師請同學寫下自己如何運用有效的方法來幫助自己珍惜

寶貴的時間。 

10分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

5分鐘 

 

腦力激盪 

1.導師請同學以 3-5人為一組。 

2.請每位同學在小組中，訴說自己如何有效運用時間的方法，

其他成員則專注地傾聽。 

3.小組中，所有的成員皆需輪流分享，並相互給予回饋。 

4.每一小組皆有一名組長，協助整理大家的時間管理妙法，並

把它們紀錄下來。 

20分鐘 
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團體討論 

1.導師請同學回到大團體中。 

2.導師蒐集每一組的時間管理妙法，提供給全部同學參考。 

3.導師請同學自由上台分享自己在活動中的洞察、心得、感想

或收穫。 

10分鐘 

結語 

管理大師彼得‧杜拉克曾說：「時間是世界上最短缺的資源，除非善加管理，

否則一事無成。」由此可知時間管理的重要性。導師除了鼓勵同學透過時間管理，

藉由短、中、長的時間進程來規劃人生的目標與夢想，逐步實現，建立成就感外，

導師還能鼓勵同學間彼此相互關懷，一旦覺察其他同學的行為有異狀，能及時表

達關心，導師亦能將有需要的同學轉介至諮康中心，讓同學接受後續的專業輔導

與協助。諮康中心期待經由導師的關心，能擴大關懷的觸角，讓我們共同攜手為

同學創造更美好的未來。 


