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成立目的

事情做不完

時間不夠用

研究所課業繁重

修課實習外務多

長期被時間追趕

身心俱疲



選讀書籍

《人生4千個禮拜》

時間不是用來掌控的

直面「生命的有限」

打造游刃有餘的時間運用觀！



讀書會運作方式

共6次

週四15:20~17:00

每位成員會輪流

擔任一次主讀人

地點由當次

主讀人決定與通知

成員們自行先

閱讀當次討論章節

主讀人導讀該次章節內容

並帶領組員討論分享



人生的有限性

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？



• 事情沒有忙完的一天

• 「更有生產力」只是加快輸送帶的運轉速度

• 愈想要管理時間，反而更有壓力

• 錯過是必然的結果，反而讓我們的選擇更有意義

接受人生有限

全心對我們的選擇盡情感受，享受當下，

才是真正的體驗人生，也才不會愧於我們放棄的那些選擇！



• 既然人生是有限，「拖延」是一個必備手段

• 在時間方面先支付你自己

• 限制進行中的工作（不超過3項）

• 抗拒重要性中等的誘惑，學會說不！

學習有效的拖延

以更明智的方式選擇延後哪些事，專注於眼前最重要的事！



我們不曾真正擁有時間

• 人生4千個禮拜，但我們實際上連一個禮拜都不曾擁有

• 永遠無法預測未來會發生甚麼突發狀況

• 過去無從掌控，未來無從預知

把注意力放在唯一真正歸我們管的那段時間，

也就這一刻，此時此刻。



重新找回休息

• 休息是為了走更長遠的路？

• 休閒不該是達成其他目的的手段，休閒本身就是目的

• 關鍵是制定一些方法才能真正休息

好好以「浪費時間的方式」單純享受體驗帶來的樂趣，

是唯一不會浪費休息時間的方法，即真的在休息！



• 不要病急亂投醫

• 讓自己遇上麻煩

• 聚沙成塔

• 搭上巴士就別輕易下車

耐心是現代超能力

不必急於求成，想達到非凡的成就，

都是必須先花上一定的時間，才能水到渠成。



獨樂樂不如眾樂樂

• 越自由選擇何時何地工作，就越難建立人際關係

• 雖然可以自由運用時間，但我們卻沒那麼快樂！

• 那我們真正想要的自由是什麼？

運用時間的最佳方法：

不是完全留給自己一個人，獨樂樂不如眾樂樂！



• 人生來做什麼，根本不重要，宇宙根本不在乎

• 跳脫思考，你在宇宙裡根本什麼都不是，還有什麼比這更令人安心？

• 你已經在做的事或許比你想像中還更有意義

人生毫無意義卻意義非凡

我們的這一生，宏觀來說的確毫無意義，

但微觀來說卻美麗的意義非凡。



總結

• 得了誤以為可以掌控時間的病，永遠為未來而活

• 活在此時此刻，才是真正的把握生命

• 放手做自己想做的事，不害怕犯錯

• 柴米油鹽醬醋茶中尋找新鮮感



第一次 收穫與心得分享



《有生之年》

「人活在世上真的很短，為什麼不讓自己快樂一點?」

把握此時此刻，接受時間有限！



THANK YOU !


