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國立臺灣師範大學「獎助學生自主讀書會」申請表 

填妥申請表後，請於線上報名時同步上傳，才算報名完成。(檔案大小請勿超過10MB) 

線上報名連結請參考：https://forms.gle/NiZEJXWz3vBxzWGr9 

 

申請時間：112學期第1學期 

讀書會名稱 目標是成為時間管理大師 

讀書會主題 

(勿複選) 

□專業經典：學科領域經典或大師作品 

□專題討論：小組興趣之主題式深入學習 

□教學研討：師資培育及教學設計 

�成⻑探索：⼼靈成⻑與生涯發展 

□語言學習：增進外語能力，營造雙語學習環境 

讀書會形式 

(勿複選) 

�以閱讀討論為主 

□以結合實作為主 

□其他目標： 

 

讀書會計畫說明 

⼀、讀書會成立目的 

本讀書會成員由圖文傳播學系碩二的同學組成，成員皆來⾃同⼀個研究室，除

了課業上的學習之外，發現大家平時都有閱讀的習慣，且喜歡互相分享與討論各種

議題。研究所課業繁重，我們發現大家彼此都有⼀個共同的困擾，總是覺得「事情

永遠做不完，時間永遠不夠用」，即便大家努力的去管理時間，嘗試平衡課業、工作

和⽣活，但代辦事項似乎沒有做完的⼀天，總是有更多的事情冒出來。⻑期被時間

追趕，整天窮忙的狀態也使得大家備感挫折、身心俱疲。為了擺脫時間壓力與焦

慮，更有效的掌握時間，我們藉此機會成立此讀書會，並計劃閱讀「人⽣4千個禮

拜」這本書，希望可以透過這次的讀書會，改變大家之前錯誤的時間觀與人⽣觀，

並學習適當的時間管理，以幫助大家之後的學習之路更加得心應手，不再被時間追
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趕，並建立更有意義的人⽣。 

二、進行方式 

本讀書會以提名書籍和投票的方式決定閱讀書籍，並預計以閱讀討論為主的形

式進行兩週⼀次的聚會，書籍內容由全體組員共同閱讀，為落實⾃主與平等，採輪

流分享制，每次讀書會中將由⼀位組員作為主要帶領，為當次讀書會討論的章節進

行深入分享與探討，並引導組員進行討論和思辨，過程中得以簡報作為分享輔佐的

工具。而讀書會進行之場地暫訂為圖書館團討室，亦能根據當次主要領導的組員需

求進行更改。 

 

三、預期成效 

本次的讀書會，我們將深入探討時間的本質，並反思如何做出適當的選擇，以

建構更有意義的人⽣。期望在讀書會活動結束後，成員們能夠擁有更加游刃有餘的

時間觀念。更重要的是，希望大家夠從被時間追趕的壓力中解脫，找到屬於⾃己的

⽣活節奏，重新體會⽣活的美好，活出更加⾃在、豁達的人⽣。 

四、閱讀材料 
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書名 人⽣4千個禮拜 

作者 奧利佛‧柏克曼 

出版社 大塊文化 

選讀原因 

市面上關於時間管理的書籍百百種，大多的書都是教我們如何更有

⽣產力、更有效率的掌控時間，但這些技巧往往害我們愈來愈焦慮，當

我們愈想要加快速度管理時間，受挫後反而會感到更大的的焦慮和沮

喪，也發現總是⼀直在做⼀些無意義的雜事，離人⽣有意義的事情愈來

愈遠。但是這本書特別之處就在於，不同於市面上許多的⽣產力書

籍，這是⼀本不教時間管理技巧的時間管理書籍，它不教如何更有效

率的擠出更多的時間，如何保持專注力等議題，反而是教導大家重新思

考我們對於時間的觀念與人⽣態度，強調這類書籍少見的議題 「人⽣

的有限性」，時間有限，人⽣短短4千個禮拜，我們如何在有限的時間內

做出最適當的選擇，活出⾃己想要的人⽣。我們認為人⽣只有⼀次，不

想⼀輩⼦過著汲汲營營的窮忙人⽣，到頭來才後悔發現其實活得不快

樂。因此希望可以藉由閱讀這本書，重新檢視⾃己對時間和人⽣的態

度，並學習妥善運用時間在有意義的人事物上。 
 

 

 

五、預定討論時程 (日後可再行調整，但不得少於5次，表格可自行增加) 

次數 
日期 

(月/日) 

開始時間-結束時間 

(ex. 18:30-20:30) 
地點 閱讀材料 研討主題 

1 9/21 15:30 ~17:30 
圖書館 

團討室 

人⽣4千個禮拜 前言：⻑期而言，我們都

死了 

第1章：接受人⽣有限 

第2章：效率陷阱 

第3章：面對有限性 

2 10/5 15:30 ~17:30 
圖書館

團討室 

人⽣4千個禮拜 第4章：使出更好的拖字

訣 

第5章：⻄瓜問題 

第6章：敵人就在本能寺 
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3 10/12 15:30 ~17:30 
圖書館

團討室 

人⽣4千個禮拜 第7章：我們不曾真正擁

有時間 

第8章：你在這裡 

4 10/19 15:30 ~17:30 
圖書館

團討室 

人⽣4千個禮拜 第9章：重新找回休息 

第10章：不耐煩引發的連

鎖反應 

5 11/2 15:30 ~17:30 
圖書館 

團討室 

人⽣4千個禮拜 第11章：搭上巴士就別輕

易下車 

第12章：數位游牧者的寂

寞 

第13章：滄海⼀粟療法 

6 11/16 15:30 ~17:30 
圖書館

團討室 

人⽣4千個禮拜 第十四章：人類病 

後記/附錄 

統整製作期末簡報 

 


