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你可以學到的         件事3
擺脫「時間永遠不夠用」的焦慮。01

克服「分心」，專注當下。02

促進家庭、工作、朋友關係，並自我實現。03

#時間管理         #生涯規畫         #個人成長



圖片來源 /Vera de Kok via Wikipedia

奧利佛．柏克曼
（Oliver Burkeman）
《衛報》獲獎特稿作家。

撰寫心理學專欄「這個專欄會改變你的人生」，
文章散見於《華爾街日報》《紐約時報》等報章。

著有《人生 4千個禮拜》《樂觀病》等書。
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你的一輩子，有幾個禮拜？

如果活到 80歲，一年有 52個禮拜：
80 x 52 = 4160

再長壽點，活到了 90歲：
90 x 52 = 4680

一輩子比想像中還短， 
我們有時卻受困在時間陷阱裡，不斷虛耗人生。



用各種工具提高效率，工作卻因此不斷追加。事情

愈來愈多，永遠做不完。

時間像一條輸送帶，各種任務是空箱子，箱子不斷

往前輸送，不裝滿就覺得自己做得不好。

害怕做不完（不可掌控的未來），加深對現在的焦

慮，可能導致工作品質下降，長期則可能職業倦怠。

效率陷阱
一



1

人生有限，慎選要事。

3

一次別做超過 3件事。

2

將時間先支付給自己。

4

抗拒中等重要的事情。

如何脫離效率陷阱？
一



分心陷阱
二

事情做不完，卻愈來愈容易從重要任務分神，無目

的地滑手機、看抖音。

做重要的事太費力，逃避到其他事情，過得更輕鬆。

社群網站、科技企業搶奪人們的注意力。但人生是

注意力的總和，不好好保護就是浪擲生命。



1

一件事該花多久時間，
就花多久。

3

重要的事， 
靠一步步積累來完成。

2

訓練自己喜歡 
「遇上」問題。

4

告訴自己 
要有耐心。

不分心的 4個練習
二



我們只需要普通、但有意義的人生
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我們只需要普通、但有意義的人生



1   在人生的哪一塊，目前追求的是安逸，但需要走出一點舒適圈？

2   你在哪些方面，必須接受無法成為該成為的那種人？

3   是否要求自己達成不可能的績效？

4   在哪些領域，想等到知道自己在做什麼，才願意出擊？

5   如果不管某件事有沒有用，如何改變度過一天的方式？

5個問題，思考想過的人生



出版社＆圖片來源 ： 大塊文化

作者：奧利佛．柏克曼



圖解精華精選好書 專屬音頻 千字密技

Tips

學習周報專業解讀

想看的書從沒讀完？讓我們為你影音說書！
鎖定帶人、領導、管理、財經、商業，精選必讀商管話題書，
由經理人榮譽發行人何飛鵬和編輯群，用影音為你導讀。
即刻加入，將來的你會感謝現在奮鬥的自己！

經理人
新書快讀

https://bit.ly/2Jwn5KY

加入付費會員，享6大學習好處


