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「哎呀明天要交論文了，算了再玩一會兒遊戲吧。」 

「再刷 5分鐘臉書，等下一鼓作氣把作業寫完。」 

「看完這集我就去念書。」 

 

 這樣的內在對話是否你也曾數次在鄰近期中考、期末考週前對自己說過？

儘管先前總是下定決心要按部就班的複習閱讀進度或完成報告，卻總是一次次

打破與自己訂下的約定，在被截止日期(deadline)追趕的過程中不斷埋怨當初

無法好好執行時間計畫的自己。 

 

一、「先休息一下」的致命吸引力 

 許多研究都發現個人對自我要求較高者，容易對作業、考試感受到較大的

壓力。因此即便已經制訂完善的時間計畫表，也可能因為「害怕失敗」的擔憂

和恐懼，使個人感受到較大的心理負擔而不想去面對相關的任務。 

 此時若是投入能刺激腦內多巴胺分泌的活動，例如：看影集、滑手機或者

整理房間等，便可能因為腦內啡促使個人感覺到興奮與開心的生理作用機制，

使我們更容易持續追尋這樣的行為，而在需要面對作業、考試或論文等重要壓

力源時，成為容易陷入其中無法自拔的誘惑。 

 然而在這些暫時性分散壓力感受的過程中，除了興奮的愉悅感，也會伴隨

內疚、自責的負面情緒，或許一邊看影集歡快的同時又會不時浮現還沒做正事

的不安。這份內疚可能成為某些人在完成任務時一股強大的動力，使其在有限

的時間壓力下展現高效率而加速完成任務的速度，但這樣也容易使個人在之後

遇到壓力事件時，仍會選擇這樣先放縱後緊繃的因應方式，而導致不斷陷入無

法按時間計畫實行的循環。 

  

二、一個「完美目標」的殺傷力 

當想到時間管理你會想到什麼呢？ 

或許「訂定目標」會是第一個浮現在心中的答案，但你是不是也有經驗當

告訴自己「我要寫論文」或「我要完成這些報告」，最後達成的進度往往與預期

的落差甚大，特別是在任務非常初期的階段。 

心理學家發現人們往往在一開始會選擇最難實現的目標，形成一個難以達

成的任務，而導致在制訂計畫開始之初就將失敗和拖延融入其中。Joseph 

Luciani便觀察許多人因為在追求過於遠大但卻空洞目標的過程中，承受一次

次的挫敗而從信心滿滿變成心灰意冷，因此逐漸失去自信，甚至不願意再去制

訂相關時間規劃。 

 



三、嘗試「小改變」的大威力 

在理解當我們遇到壓力的心理機制後，或許先得對自己承認「這真的是一

份很有負擔的報告/考試」，以此來面對內在真實且強烈的擔憂和焦慮。雖然趨

樂必苦是本能性的反應，但在被這些歡快誘惑前，或許可以試想其難以抗拒的

吸引力，以及這樣的選擇可能把自己推置於一個更加焦慮、緊繃的情境，即便

有成功克服的經驗，但那或許也付出得通宵熬夜的代價。換個方式面對「想先

休息一下」致命的吸引力，將其當作辛苦完成一個階段的任務後獎賞自己的方

式，在那時可能是更安心的一種享受。 

而在訂定目標的部分，可以練習形成一個目標是在現有的基礎上加大一些

難度，例如：如果一位研究生目前一週只閱讀一篇文獻，那對於「我要寫論

文」這個目標就可以修改為：「我ㄧ週要閱讀三篇文獻」。儘管這容易使個人擔

心這樣的小目標是否足以達成最終的任務，抑或是低估個人的能力等，但學者

發現這些小目標的成功能使個人獲得滿足感而逐漸發展個體的自律性，因而得

以在過去的基礎上不斷累加，而越來越靠近最終的目標。 

 

大多數的人都不免有過時間規劃的失敗經驗，但不可否認時間管理是一項

重要且值得培養的習慣。學者發現進行時間管理的人最重要的目標便是減少個

人壓力並增進滿足感的獲得，而有些研究顯示有效的使用時間能使學生在課業

與個人生活中達到一個較好的平衡狀況，也會在學業上有更成功的表現。因

此，正在閱讀這篇短文的你，似乎處在一個改變的開端，也許嘗試訂定更具體

實際的目標與面對逃避壓力的誘惑，能協助你形成更有效的時間運用，但也別

忘記時間管理的歷程是需要在每個人獨特的狀況下被調整，若是感覺這篇短文

有沒有回應到你的部分，也歡迎來到中心找老師談一談，為自己的時間、生活

找回更多的掌控感！ 
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