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情緒
感到緊張

焦慮
自卑
自責

抑鬱情緒

行為
避免工作或社交

避免觸發情緒
癱瘓

身體感覺
胸悶
疲憊

肌肉緊張
睡眠問題

腹脹

想法
　非理性想法：

災難性
非黑即白
自我質疑

大學生時常需要平衡生活中的許多不同方面，

無論是在學校、工作還是個人目標上，

許多人都在開始和按時完成的任務上遇到不少困難。

一起了解有關拖延及管理時間的資訊吧！
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我是在拖延
    還是在休息？

請問...

我們每個人都需要休息和愉快的活動。
有時候，抽出時間來享受和充電是可以的。

如果你選擇休息並在之後感到充電，那麼這些活動並沒有問題。
然而，如果這些活動是逃避的形式，那可能就是拖延。

短期放鬆 長期痛苦

愉悅 / 興奮愉悅 / 興奮

暫時擺脫壓力的思維和情緒
暫時擺脫壓力的思維和情緒

感覺更大壓力感覺更大壓力

自責，甚至對自己的能力
更加缺乏信心
自責，甚至對自己的能力
更加缺乏信心

影響表現影響表現
更大的工作量更大的工作量



療心
角落
療心
角落學生事務處 輔導服務學生事務處 輔導服務

探索時間及壓力管理的技能

製作一個表格並進行優先排序1
表格比待辦事項清單更容易做出明智的選擇。

緊急但
不太重要的任務

緊急且
重要的任務

既不緊急
也不重要的任務

不緊急
但重要的任務

重要程度

緊
急

程
度

將複雜任務分解為小而具體的步驟2

五分鐘定律3
先嘗試做這個任務五分鐘，然後檢視自己的感受，
看看是否需要先照顧自己，還是可以繼續進行這份任務。

堅持我們的計畫，時間到了就停止工作！
(要嚴格執行)

4
1. 避免過度工作和倦怠
2. 過度工作會影響我們第二天的工作動力！
3. 時間到了就休息或充電，即使你還想再工作。



療心
角落
療心
角落學生事務處 輔導服務學生事務處 輔導服務

觀察一下你最好的工作時間是什麼時候5
• 觀察你在一天中何時何地處於更好的狀態，
　並儘量在這些時段安排更複雜或重要的任務。

• 在狀態不佳時安排複雜任務會增加難度並延長時間；
　因此，更容易感到沮喪。

• 在狀態不佳時安排簡單任務；
　這些任務更容易完成，並能帶來成就感。

早上8點 下午3點

在每一步之後獎勵自己！6
• 欣賞和讚賞我們的努力和嘗試的意願
• 肯定我們的成就感，滋養我們的動力
• 進行愉快的活動和獎勵，以激勵自己並避免倦怠。

有壓力是壞事嗎？適當的壓力可以是動力！

內容提供

wecare.wesu�orteduhk.saocs


