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關於我

•彰化師大輔導與諮商研究所畢（諮心字第1859號）

•服務於元品心理諮商所(2015至今)

•家扶基金會、勵馨基金會特約心理師(2015至今)

•性侵害心理評估及處遇訓練(2015至今)

•情緒焦點取向(EFT)伴侶與親子諮商(2017至今)

•呂旭立基金會完形治療師專業訓練(2012-2014)

•曾任大專校院專任心理師(2011-2014)

•專長

✦青少年及成人發展階段議題

✦壓力因應 ✦情緒自我照顧

✦心靈圖卡及表達性媒材應用

✦性侵及家暴受害人、兒少保護個案



忙人的告白

因為我不知道

究竟什麼對我最重要

所以好像每件事情都很重要。

因為每件事情都很重要

所以我好像不得不每件事情都做。

有些人看到我每件事都做

所以，他們期望我什麼都做。

每件事都做讓我非常忙碌

所以我沒有時間去思考

究竟什麼對我最重要。



閒人的心聲
因為我不知道

究竟什麼對我最重要

所以好像每件事情都沒有很重要。

因為沒什麼事情很重要

所以我好像沒什麼必須要做的事情。

有些人看到我漫不經心的樣子

所以，他們就覺得我做什麼都很隨便。

我做什麼都很隨便

是因為我從來沒有去思考

究竟什麼對我最重要。



其實

不管你是忙人還是閒人

都是時間管理不佳的人



時間管理不佳的因素

1.很容易分心

•有三隻臘狗追一隻土撥鼠，土撥鼠鑽進了
樹洞裡，樹洞裡有一個出口，不一會兒，
樹洞裡鑽出了一隻兔子，兔子飛快地向前
跑，並爬上一棵大樹。兔子在樹上，倉皇
中沒站穩，掉了下來，砸暈了正在仰頭看
樹上的三隻臘狗，兔子趁勢逃脫了。

請問，這個故事有什麼問題嗎?



時間管理不佳的因素

2.搞不清楚自己想要的、重視的是什麼

假如一個人的壽命是75歲



•隔天一大早有個大刀老師的考試，你認真覺
得自己要好好準備唸書，不然可能會被當…
但是…

1.你忘記今天是好友A的生日，之前答應幫他慶
生，說好一群朋友要去夜唱，也都訂好位子了，
你負責載A過去。

2.今晚，你的男/女朋友/曖昧對象/好友，表示
他心情不好，希望你能陪他去黃金海岸晃晃，
散散步。

3.中午時，你接到消息說家人因為車禍，雖然
身體只是輕微擦傷，但醫生說要留院觀察，因
為怕有腦震盪的疑慮。







時間管理不佳的因素

3.心理因素

(1)害怕失敗

-是一種「適應不良的」完美主義

-口頭禪是「我現在沒想法、沒靈感」、「我現在很
忙碌」、「我也想阿，但是」…

-拖延事實上是把注意力擺在其他事物上，即便理性
上知道「什麼都沒做是最糟糕的」，還是寧可這樣
，因為拖延可以「避免自己可能會失敗的恐懼」。



(2)害怕成功

-迎接拖延，告別成功的內疚者

-害怕成功引來他人的嫉妒

(鋒芒畢露會引來殺身之禍)

-害怕因為自己的成功，而排擠了他人

-代價過高 VS. 我其實不配

其實，不管是害怕失敗者或者害怕成功者，

都是無法自我肯定的人。



(3)反抗權威：你叫我做，我就是不想阿

-雖然有許多事情看似不能拖，尤其是那些工作、學
業上受到指派、有限定期限的任務，我們仍然會去
拖延它們，甚至我們特別想去拖延它。

-自主權受到侵犯的感覺、覺得自己是被控制的

-危害性最大、代價最高。因為實際上接近截止期限
時，我們仍不得不做，而更緊迫的時間會讓我們更
痛不欲生。

建議：從被控制的牢籠裡跳脫，尋找任務裡對自己
而言的正向意義



(4)害怕疏離 VS. 害怕親近

-人際敏感型。展現在需要團隊合作的情境

-每個人習慣的人際關係都不太一樣，而每件事情與
他人合作的緊密程度也不同，所以無論是太過緊密
或太過疏離，都可能使我們抗拒進而拖延。

-擔心做失敗的責任都歸在自己身上、害怕沒有人幫
忙、害怕被討厭…

-討厭扯人後腿或被人扯後腿、不喜歡與人做密集的
溝通…





是沒時間 還是 沒心情?

情緒管理

X

高效能時間運用



時間管理的3大心法

1.調整好情緒

-你為什麼要訂定這些目標和計畫?

-是真的想去做嗎?

-還是人云亦云



時間管理的3大心法

2.記錄自己的時間

-以觀察者的角色來看待自己



時間管理的3大心法

3.來點有趣的儀式感

-玩遊戲時每闖過一關卻會讓人瞬間腎上腺激素上升
，興奮地還想再來一關，根本停不下來。轉念想下
，如果我們可以把做任務和玩遊戲聯繫在一起，也
許感覺會大不相同。



比時間管理更重要的是
壓力管理

•國外許多企業已經不談時間管理了，與
其說「時間管理」，「壓力管理」是更
適合現代人的工作方法，時間總是不夠
用。

•你要做的不是管理時間，不是緊繃得每
分每秒把自己逼到極限，而是學習成為
與時間共舞，工作得自在的人。



壓力?是好?是壞?





壓力的警訊





容易被壓力困擾的人

•A型性格

•好好先生 / 好好小姐

•完美主義傾向的人 / 自我要求高

•自信心不足的人

•過於主觀

•過份堅守原則

•情緒敏感的人



高敏感族

▲不愛給別人添麻煩

▲面對大量資訊時容易焦慮

▲需要獨處

▲討厭到人多的地方

▲容易有罪惡感

▲常覺得自己做不好事情

▲曾經為了他人眼中的小事深受打擊

(書籍：高敏感是種天賦)



壓力影響我們的認知和情緒



面對問題，重新定義



思維影響你的行為

•大多數人將壓力反應視為一種毒性狀態，認
為壓力反應越小越好。

•然而，壓力反應可以是你面對難關的最佳盟
友，是種可依賴的資源，而不是要消滅的敵
人。

•壓力反應可以幫助你

-學習與成長

影片：熱水哲學
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