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當時間的管理者

週日在自家附近咖啡店二樓忙著製作簡報，下樓時巧遇教會兩位高中生，

主動向我打了招呼。原來他們一早就來這裡讀書，為了剩半年不到的學測考試

努力著。我心想：真好！在主裡有伴可以一起備考。看他們專注看書的模樣，

「不打擾你們讀書了。」我微笑揮手離開。

假日在外寫論文，常見學生約同學在外讀書，結果一坐下來，書包放桌

上，有的聊天、有的滑手機，甚至抱在一起、卿卿我我。在外能專心讀書的當

然也有，但假讀書之名行逸樂之實的為數不少；和教會認真向學的青少年對照

下，有神在帶領的主內小羊，著實令人欣慰。

按理來說，平時的小考

若有用心準備，累積起來

的知識量應足以應付大考

才對；可是，人難免有些惰

性，偶爾會想「休閒」一下：

在學校聽一整天課很累耶，

讓我放鬆一下嘛！玩幾分鐘

手機、追個劇應該還好吧？

在校就有夜自習啦！人生苦

短，我可以不要這麼辛苦

嗎？說服自己後，立即切換

成玩樂模式。殊不知手機一

滑、電影一播，遊戲一關過

再一關、影片一集接一集，

時間流逝得特別快！

談青少年讀書時間規劃讀書時間規劃
文／Deigratia  圖／盈恩

唯有了解自己，收回對時間的掌控權，才能當自己的時間管理者。
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倒也不太讓父母擔心。而之所以會從夜貓子

轉換成晨起人，是有原因的：曾經，我以為

國三生都晚睡、熬夜是正常的，直到某天晚

上九點多，打電話給班上一位成績優異的同

學，想請教課業，電話那頭她的母親卻告訴

我：「她每天夜自習回到家，洗過澡就先去

睡了。」可是還不到十點呢？

我不禁好奇問道：「她這麼早睡，怎麼

會有時間讀書呢？」

「她都是睡飽才讀書的，自己設鬧鐘起

床念書。」

「原來是這樣，謝謝您。」

這位同學在校讀書向來氣定神閒，沒想

到在家也是很自律的。自此，我也仿照著她

的作息模式，調整成每日晚間約十點就寢，

自然醒來約五點多；需要讀書、寫作業時，

就調鬧鐘。晨起專注的一小時勝過熬夜兩小

時，善用完整的專注時間，讓我的學習事半

功倍。

學習內容「任務化」

學生常面臨著書讀不完、作業寫不完的

困境，若加上段考、模擬考等測驗排名，壓

力節節上升，一不小心就面臨崩潰邊緣，不

少學子還因壓力過大而掛身心科。除了上課

專心聽講、認真筆記之外，最好能把學習的

範圍切成一小塊、一小塊好「入口」的量，

當然不是要你拿書出來啃，而是學會把大本

的書切分成每天都能閱讀的量。方法很簡

為了避免一直想著未闖過的關卡和未看

完的劇情而分心，且佔去太多時間；所以，

我從小養成玩遊戲，看小說、動漫、電影，

就會選擇遊戲時間短（15分鐘內），集數少

（最好一集全，小說不超過10集、影集少於

16集），或者每集都獨立主題。讓自己既享

受到放鬆一下的感覺，也不至於因為一直想

著：「剛才輸了好可惜」，「結局到底是什

麼？」而無法專心讀書了。

唯有了解自己，收回對時間的掌控權，

才能當自己的時間管理者。還記得小時背的

聖句嗎？

凡事我都可行，但不都有益處；凡事

我都可行，但無論哪一件，我總不受他的轄

制（林前六12）。

現在的我，手機裡沒有遊戲，平時也沒

有需要追的劇，需要休閒時在家看自己想看

的書、寫寫文章，或獨自出外散步，或約朋

友喝茶小聚，日子十分自由自在。

善用晨起專注時間

國、高中時期，天未明，當時針指向

四、五點，我從溫暖的被窩欠起身來，至洗

手間盥洗。趁著寂靜無人打擾的時光，趕緊

拿出昨晚尚未讀完的書，認真溫習，很快地

將早自修要考試的科目準備好，再用最快的

速度換好衣服、出門。

從小養成早睡早起的習慣，加上課堂認

真聽講、筆記，在校成績雖稱不上優異，
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單，拿出你的教科書、參考書，翻到目錄

頁，是不是有很多單元和頁數？每一課或一

小節就是你相對好閱讀的量，再拿手錶算出

自己讀一頁使用多少時間？很快就能算出

30分鐘（一般中學生能集中精神讀書的時

間）可以讀多少頁（或一個單元約花多少時

間）。

若養成每天晚上讀書1-2小時的習慣，

輪流讀不同的科目，一天可以讀2-4科（可

以搭配學校課表），在筆記本記錄當天讀

完的量，就像看到自己完成許多「任務」一

般，會很有成就感哦！

製作「倒數計日」表

過去談到讀書計畫總是拿出一張空白週

曆或月曆，再把要讀的書寫上去，然後執

行，預估到了第三天左右就會想放棄，為什

麼呢？原因很簡單，因為計畫趕不上你的身

心變化。除非你是超自律型的學生，會嚴格

鞭策自己，但人總是會有身體不舒服、心情

不愉快的時候，或是有好友突然傳訊息要和

你聊天，一不小心就聊了一個多小時；當天

的讀書時間沒了、聽到朋友被分手，原本要

好好用功的心情也沒了。

第一天通常會讀完進度，第二天被打斷

沒讀完，第三天得要追進度，接著後面的計

畫全亂了。要重新計畫好麻煩，乾脆躺平思

考人生比較輕鬆。等到段考將近，「啊！完

了！一堆書沒念」，考前臨時抱書啃，唸到

暈頭轉向，成績當然一落千丈。

用「倒數計日表」，最上方寫上段考、

模擬考日期，一路回推到現在，空出「安息

日聚會」和「個人休閒時間」、「家族外出

旅遊日」等時段。寫上每一天「各別」最多

可讀幾小時，並預留「彈性時間」（可補讀

書的時段）；如此，剩多少時間準備考試，

便能一目了然；再將自己總共需讀多少科、

有多少本書，切分出每半小時可讀的量，註

記在表格旁空白處。

執行時，將自己每日有讀完的範圍填入

表格內，每天讀一些，心底就會愈踏實，也

會清楚知道自己剩多少要念的量。若是安排

得宜、執行確實，便能不慌不忙應試；若是

還有許多還未念的，加緊腳步即可，讓自己

在讀書的時間規劃上「進可攻、退可守」，

才不會落入計畫總是無疾而終的迴圈中。

專屬讀書時間與環境

據親身試驗，將讀書時間與場所固定下

來，是非常有效率的做法。好不容易調整在

早晨無人打擾的時間起床，若缺乏自制力，

滑一下手機、看一下閒書，讓時間白白溜

走，那就太浪費了啊！
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請打造一個專屬的讀書空間，這個空間不

需要很大，但務必足夠安靜，並請排除所有會

讓你分心的物品，像是喜歡的團體照片、小

說、漫畫、玩具等（若是床對你吸引力很大也

建議移除）。只留下淨空的桌面、必備的文具、課本、講義、筆記本和時鐘。養成

每天在固定時段（如：早晨或晚餐後半小時），進到這精心打造的空間後，要能立

即進入讀書、寫作業的狀態。

如果習慣假日外出讀書，那麼評估自己在哪裡讀書效果最好，也是有必要的。

我向來習慣一個人讀書，一方面是因為適合讀書的同伴並不好找，一不小心就聊了

起來；另一方面，若要討論課業，也很需要適合的場所：環境背景太吵聽不清楚，

太靜會吵到別人。所以，我都是找個有點吵又不會太吵的地方（太安靜我會睡著，

太吵讀不下去），飲食方便（省去另找地點的麻煩）。遇到無法理解的題目，貼上

標籤或寫在本子上，到校再問同學和老師就好。

穩住心緒，禱告交託

從小，我動作就比較慢，常讀不完書、有時考卷還寫不完，看到班上讀書快、

作答迅速的，難免會心生羨慕，也會緊張自己跟不上進度。但我一定會將每張考卷

錯的題目弄懂，逐一訂正，若不明白的就請教老師。感到自己智慧不足時，就禱告

向神祈求：「你們中間若有缺少智慧的，應當求那厚賜與眾人、也不斥責人的神，

主就必賜給他」（雅一5）。

趁著年輕將書讀好，善用時間和有效的方法，不影響安息聖日聚會，也預備自

己日後為主作聖工的能力。當看到自己不如人的部分，也無須太憂慮，只要穩住心

緒和讀書的節奏，「不怕慢，只怕站（停滯不前）」，「不要怕，只要信（可五

36）」。凡事盡己所能，禱告交託主，「當將你的事交託耶和華，並以靠祂，祂

就必成全」（詩三七5），我們的心也就可安然了，「我必安然躺下睡覺，因為獨

有祢――耶和華使我安然居住」（詩四8）。                                                            
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