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書架
我曾有一段時間沉迷心理學，修讀了一個

心理學的碩士課程，並閱讀了多部心理學著
作。我發現本科的專家和學者，好像都有一份
野心。這份野心是要解釋人類的一切行為及社
會的所有現象。無疑，心理學對人類心理和行
為的研究，已取得豐碩的成果。而一些心理學
家更改變研究方向，提出不少提升自我的方
法。Creer（張清芳等譯）：《心理調適實用途
徑》（北京：北京大學，2004年），是一部介
紹多種生活技能的書籍，其中討論了如何才能
有效管理時間。

首先，你要評估現在的時間管理技能，在
一周或一段時期內自我監測個人的行為，看看
你進行的活動是否在浪費時間。你要決定是
否：安排了太多的事情、不懂拒絕別人不恰當
的要求、在娛樂上用了太多的時間等。

其次，設置優先權。你要學會決定哪一個
短期的任務需要得到立刻關注，哪一個任務是

長期的目標。第三，設置最終期限。在時間管
理中，你應當檢查必須完成什麼工作任務及最
後的期限。第四，安排計劃。計劃包括事先考
慮你希望設置的目標和完成每個目標所需的時
間。最後，運用計劃日程表。計劃日程表使得
你能夠做出每天、每周、每月甚至每年的計
劃。

如果對於每天什麼時候幹什麼事情沒有計
劃的話，生活就太散漫了。許多人對於時間的
運用，常常感到困擾。有效的時間管理幫助我
們完成人生的長期和短期目標。但是，有的時
候你什麼事情都不想做，只想放鬆一下或聽聽
音樂，亦是時間管理不應缺少的一個重要環
節。

我校的張凱欣同學品學兼優，正在選擇報
考大學的志願。她對心理學和社會學同時產生
興趣，而我建議她選心理學，因為心理學發展
至今天，除了有大量的學理基礎之外，亦有數

之不盡的應用研究。因此，我認為心理學已不
單是一科普通社會科學學科，它亦是指導我們
人生的一門實用性強的學問。
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在法律面前，也許不是人人平等；但在時間
面前，卻絕對是人人平等——每天 24 小時，誰
也不會多，誰也不會少。不過，並不是每個人的
時間觀念都很好；而且，不是每個人都能做好時
間管理。

不論是學生還是上班族，不難在他們當中聽
到一句話： 「我的時間不夠用」、 「好忙，無時
間」等等。不過有些時候，不是真的時間不夠
用，只是個人的時間管理可以優化。

要有好的時間觀念
要做好時間管理，首先要有好的時間觀念。

不過，每個人的時間觀念不一，比如：對A君來
說， 「馬上」是當下立刻或兩分鐘之內、 「一會
兒」是約一刻鐘、 「中午 12 點」就是中午 12
點、 「快到了」是離約定地點只有一兩分鐘的步
程；但對B君來說， 「馬上」是半小時內、 「一
會兒」是兩小時或以上、 「中午 12 點」可能是
下午2點、 「快到了」卻只是剛剛出門……各人
的時間觀念差距可以很大，但時間卻明明就那麼
實在。

時間觀念是需要培育，肩負教育責任的無疑
是父母。時間本身就是一個很抽象的名詞，加上
3 歲以下的幼兒對時間流逝是沒有感覺。3 歲
後，孩子的時間觀念便慢慢形成，這時父母可以
借助很多與時間有關的物品來培養孩子的時間觀
念，例如借月曆讓孩子知道今天、昨天、明天、
星期、月和年等基本概念；教導孩子看時鐘，例
如白天時，時針指着9是上課時間；下午指着2
是午睡時間；晚上指着7便是晚飯時間等等；亦
可以有計時功能的道具來讓孩子知道某段時間
（例如10分鐘、2小時）是有多久或利用沙漏等
來讓孩子感覺時間的流逝，順便訓練他們的耐
性，諸如此類。

睡前回顧當天生活
有基本的時間概念是有助做好時間管理。管

理時間的最簡單方法就是訂一個時間表，計劃好
哪段時間要做什麼。不過，這樣跟着時間表做事
似乎太枯燥和欠缺彈性，加上生活總是有很多意
料之外。那麼，與其訂一個時間表，倒不如每天
在睡覺前回顧當天的生活，再記錄花了多少時間

在什麼事情上。如此一來，你就更清楚知道自己
的時間都花到哪裡去了；哪裡多花了時間就減
少，哪裡應該多花點時間就加一點。這樣，除了
能學會注意和控制時間外，也能順道每天記錄自
己的生活，可說是一石二鳥。

若能力許可或時間控制得比較好了，就可以
在決定要做某些事情前，預算好大約所需的時
間，甚至限定自己在哪個時間點前做完一，再做
二。

有人說這種事根本不需要用筆記下來，記在
腦袋就夠了，但不寫下來、不親自計算結果，你
是不會深刻的。特別是一些享樂的時間——例如
出去逛街購物、去遊樂場玩；或者只是宅在家裡
上網打機——總是過得快之餘，時間又不知不覺
地耗下去。做事要更有效率，偶爾拋開一切顧慮
去輕鬆享樂是必要的，但也要注意時間。人生本
來就被時間約束，要在被約束的時間裡平衡要做
的事情和享受人生卻是又一人生課題。

但要記住，時間永遠掌握在自己手裡，時間
夠不夠用，只是在於你能否管理好。

撰文：宿南月

我見

宇宙的浩大，更顯得人類的渺小。我們所居住的
地球不斷自轉和公轉，令到我們的時間不斷地 「轉」
走。我們被時間控制着，還是我們可以將時間好好控
制呢？

可以將時間控制，當然是好。但時間管理，又是
一門不難不易的學問。

首先，時間的管理這門學問是由小而習慣的，所
以從小的教育十分重要，家庭和學校方面都十分重
要。家庭和學校所給的教育應該讓孩子們清楚了解
到，時間是一去不返的，明白到時間的重要性。之後
還要明白現時的處境排列不同事情的重要性，例如：
雖然學生的身份多數都以功課溫習等事情為最重要，
但當你後幾天就是鋼琴比賽，那個時候就要將次序再
排列一下。所以讓孩子們先明白這個道理，再好讓他
們日後可以實踐。

然後，擁有了基本的時間概念時，就是實踐的時
候。其實這是個人方面的計劃。最好的方法莫過於設
計一個自己為自己度身訂造的時間表，提早計劃好明
天要做什麼，而今天就跟住昨天或前幾天所寫的計劃
去進行。因為早一天總會把時間訂得更加實用，如沒
有時間表，你就會把一些微小的事情忘記了，就讓時
間用得不夠充實。但因為每天都會有新鮮事，例如朋
友約會外出，到底應選擇朋友還是堅持時間表的行
程？朋友當然不能忽略，朋輩的關係也十分重要。所
以遇上這些約會，不是每次都要推辭的，所以在每天
晚上寫個明天的時間表，而且留一段時間為空白的，
好讓明天有什麼意外的活動，都仍然可以完成到當天
應該做的事。

不過，擁有好的時間管理也不一定要利用時間表
的。只要懂得好好善用時間，不會將某些事情過分投
入和過少付出，好好平衡各項事情的時間分配，就可
以將生活上的每一件事都做好。

最後，回顧一下自己當天的時間表，到底哪樣仍
然可以改進，就針對那樣問題去解決。人生就是靠從
歷史中不斷學習和改進，時間管理這一門學問也不例
外。

學生常常覺得小息午休過得很快，下課的
鐘聲卻久久不響、又或者明明才玩了一陣子遊
戲機，卻已經過了兩個小時；打工仔常抱怨周
末休假一瞬即逝，每天做到像隻奴隸獸一樣也
還沒到下班時間……

我們常說 「開心的時間過得特別快，又係
時候講BYEBYE」，這句話到底是不是真的有
根據、準確？

大腦中有許多參與估計時間的區域，同時
它們對行為控制和行動準備也起到重要的作
用。法國神經生物和認知實驗室一項研究發
現，若大腦忙於關注一件事或一個任務中的多
個方面，它便無暇分散注意力顧及其他事情，
包括不會注意到時間的流逝。所以我們若很忙
碌或快樂（人會專注於快樂），往往不會注意
到時間的流逝；當我們注意到時間時，時間已
經過去了，故此我們都會覺得快樂的時間過得
特別快。

若大腦沒有受到這些刺激，它便會 「全神
貫注」地監察時間，所以我們無聊或者做不喜
歡的事情時（希望快點完結，因此常常注意時
間）就覺得時間過得特別慢。
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從小培養時間觀念從小培養時間觀念從小培養時間觀念
時間不夠用怎麼辦？時間不夠用怎麼辦？

▲在時間面前，絕對是人人平等▲不論是學生還是上
班族，都說： 「我的
時間不夠用。」


