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摘 要 

時間與生活品質對於現代人都是很重要的，本研究主要是想瞭解時間管理對於生活

品質是否有影響，是否給予一些時間管理觀念，能改變他們生活品質。研究對象為明新

科技大學企業管理系三年級學生，分成兩組，一組有提供時間管理觀念相關教材，一組

沒有，進行前後比較。本研究以問卷調查方式來研究，問卷發放時間為 2021 年 3 月 23

日至 3 月 30 日發放控制組前測問卷 31 份；實驗組問卷於 3 月 11 日至 3 月 18 日發放前

測問卷 31 份。控制組於 2021 年 4 月 26 日至 4 月 30 日發放後測問卷，實驗組於 4 月

26 日至 4 月 30 日發放後測問卷，共回收 62 份問卷。主要以 T 檢定、迴歸分析與共變

數分析，敘述統計、信度效度與變數的影響來分析。最終得到的結論為：一、性別對時

間管理觀念或生活品質是無差異的。二、無論前測或後測，控制組與實驗組對時間管理

觀念是無差異的；控制組與實驗組對生活品質是無差異的。三、前測：時間管理觀念對

生活品質是有顯著影響。後測：無論控制組或實驗組，時間管理觀念對生活品質是有顯

著影響。四、時間管理觀念對本組組員的生活品質是有幫助的。 

 

【關鍵詞】：時間管理觀念、生活品質、大石頭理論
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第一章 緒論 

第一節 研究背景 

時間總是悄悄的流去，時間要怎麼妥善的應用是門大學問。根據行政院主計處在國

人的時間運用方面的調查發現，台灣地區民眾的自由時間，呈現逐年延長之趨勢（行政

院主計處，2004）。一天 24 小時裡除了上課時間外，我們有許多的自由時間來應用，自

由時間管理是個人設定目標、按照目標自我監控和自我完成一個結果的過程（Kanfer & 

Karoly，1972）。  

每個人的一天都只有二十四小時，沒有誰是比較多的，如何管理好時間並且妥善的

安排與利用就是一個很大的問題，因此衍伸出「時間管理」這個名詞。時間管理就像大

石頭理論一樣，這是一位哲學教授在課堂上做實驗的故事，教授先拿出一個空瓶子，然

後往裡面依序倒滿石頭、沙子和水，最後教授說：這個實驗告訴我們，如果不先把大石

頭放進瓶子裡，接下來它們就一定放不進去。這說明我們都知道時間是用錢也買不到的，

失去了就無法挽回。所以我們更應該把握當下，珍惜每一分每一秒，但時間很多不會管

理也是很大的問題， 所以本研究要探討時間管理對生活品質是否有影響。 

 

第二節 研究動機 

大學是一個青春洋溢、充實自我的時期，與其他時期不同的是，大學擁有更多自由

的時間，而這時間是要給學生好好的規劃未來。因為大學畢業後，就要面臨著步入社會

的挑戰。但現在大學生的時間管理能力較差，時常分不清事情的輕重，永遠都是先樂後

苦，一有時間就是玩，把事情都擠在一起，導致作業都是在期限快到時才開始熬夜狂做。

這樣不但會造成隔天上課沒精神，學不到東西，也會影響身體健康，只要看到同學心情

很煩躁，就知道他作業快來不及了，常常把自己搞得很累。我們相信很多大學生也是如

此，因此灌輸重要的時間觀念是非常重要的。 

本組想要朝此方向進行研究，探討現今大學生是否對於時間概念馬虎不重視，還是

對於時間觀念非常理解，但就是難以付諸行動以及自我規律，造成生活上的影響，這些

都是值得深入探討以及瞭解的地方。 
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如何管理自由時間，一分一秒都該妥善應用而不是讓他輕易流逝。參考他人的時間

管理能夠讓我們對時間管理有更進一步的瞭解。時間是很重要的，它是不會等任何人，

不管你是誰都一樣，過去了就過去了，我們應該要好好把握當下，不要到時才來後悔。 

 

第三節 研究目的 

依據上述研究動機本研究目的如下。 

1. 探討時間管理的重要性。 

2. 實驗組與控制組是否有差異。 

3. 時間管理是否會影響生活品質。 

 

第四節 研究流程 

本研究探討「時間管理」。擬定研究背景與動機，瞭解研究目的後參考相關的文獻

後進行實驗分析法。將研究對象分為實驗組與對照組，分別是瞭解時間管理與不瞭解時

間管理。將回收的問卷進行統計分析，將得到的分析結果推導出結論，最後並給予建議。 
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  擬定研究主題 

文獻探討 

研究背景與動機 

研究目的 

發放問卷(實驗組)： 

瞭解時間管理 

發放問卷(控制組)： 

不瞭解時間管理 

分析問卷結果 

結論與建議 

圖 1-1 研究流程圖 
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第二章 文獻探討 

第一節 何謂時間管理 

時間原為物理名詞，後來加以延伸。時間管理的定義為透過一種方法包括知

識、技巧、能力、工具、經驗、法則，個人與組織得以有效地分配、運用時間，

進而達成目標，創造價值（張承，2010）。「韋氏大辭典」對時間所下的定義是：

「行動或過程所進行的時間」。富蘭克林對時間的定義是「構成生命的要素」。而

我們一般人認為是「時間就是金錢」。 

吳宗立（2003）認為時間管理是將所擁有的時間資源，做充分且最有效的運

用。在時間管理的歷程中，期望投入最少的資源，獲得最大的利益，或能掌握時

效，運籌帷幄，以達成組織預期目標。從行政決策歷程分析，時間管理具有下列

意義：爭取決策時間、掌握決策時機、規劃決策序位、管制決策績效。朱文雄（1989）

認為古往今來，人們因時空、或因角度的不同，包括不同對時間的認識。彭錦鵬

（1993）認為時間管理的意義在於計畫時間、做好確定目標、自我管理的工作，

減少浪費時間的因素，使時間經濟效益發揮到最大。陳怡如（1988）指出時間管

理的定義首先設定目標，包括設定短、中、長期的目標及完成這些目標的活動，

並評估這些目標、活動的進度。再以知覺控制時間，相信能影響自己花費時間的

程度。排定優先順序，並按順序完成之。機械化技巧，典型與管理時間有關的行

為，如列出每日工作表、攜帶記事本、做備忘錄、紀錄每日活動、做計畫等。 

    綜合學者觀點，可歸納出時間管理是一個設定目標，按照優先順序，充分掌

握時間，運用時間，以順利完成目標的有計畫之學習行為。 

第二節 時間管理的重要性 

時間管理為何重要，因為沒有時間管理的能力，資質再好也會淹沒在繁忙的

現實生活中。而時間管理為何會越來越受到重視，徐發斌（2001）認為時間管理

受到重視的原因有 1.減輕工作上的壓力、2.有限且無形的資源、3. 增進學校行政

效能、4. 提升生活水準及品質、5. 享受生涯休閒的樂趣等五大項（詳細如表 2-

1）。 
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表 2-1 時間管理的重要性 

1. 減輕工作上的壓力 

在快速變遷的今天，人們生活緊張忙碌，人人必須

做好時間管理，掌握時間，生活才能輕鬆愉快，工

作的壓力才得以減輕。 

2. 有限且無形的資源 

時間就是生命，流失後無法回溯，更不可能永遠擁

有，是相當有限無形的資源，而且供給有限，我們

要善加珍惜。時間管理可以使生命更豐富，生活多

采多姿，工作有良好績效。 

3. 增進學校行政效能 

學校的人員在行政業務（如工程採購、文書處理）、

課程教學、班級經營等方面，能夠做好時間管理，

則能增進行政與教學之效能。 

4. 提升生活水準及品質 

做好時間管理，以提高工作效率，增加休閒時間，

使工作與生活並重，增加生活的樂趣，提升生活品

質。 

5. 享受生涯休閒的樂趣 

做好時間管理，才能規劃人生各階段的生涯發展，

終身學習，充實生命各階段的生活，工作之餘也能

安排休閒，享受生活。 

資料來源：徐發斌，2001。 

第三節 時間管理的優點 

時間管理的一個很大的好處是極可能的提高工作效率。它是幾乎每個人都希

望能夠做到的。時間管理可讓你知道如何確定優先事項，如何更好地實現自己的

價值。有效的時間管理可以給我們帶來意想不到的好處。杜拉克曾說過「時間是

最匱乏的資源，若無法管理時間，就無法管理任何事。」 

杜拉克的時間管理法有以下 3 點（中野明，2011）： 

1. 記錄時間：分析時間浪費在什麼地方。記錄時間可以增加對於時間的敏感度，

讓自己使用時間的情況有所掌控，方便做調整改善。 
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2. 管理時間：減少用於非生產性需求的時間。時間是上天對於每一個人最公平

的禮物，運用時間的方式不同，將會獲得不同層次的成就。一個聰明人懂得

把時間運用在刀口上，在工作中能提高做事的效率。 

3. 集中時間：在整段時間內工作效率大於在分散時間內的工作效率之和，利用

大段時間進行工作。在整段的時間中，干擾工作的因素較少，大腦可以專注

於一件事情，不用頻繁切換思維，這樣有利於實現高效率。 

綜合上述以及學信學堂（2016）統整出時間管理有三大好處： 

1. 讓自己變得更專心：每一個時段集中精神於一件事，是我們學習時間管理首

先要注意的事可以利用工作進度表按日、週、月來規劃。 

2. 學會列事件清單：時間管理的好處是學會把自己要做的每一件事情都寫下

來，這樣做能讓你隨時都明確自己手頭上的任務。不要輕信自己可以用腦子

把每件事情都記住，而當你看到自己長長的清單時，也會產生緊迫感。 

3. 極大提高自己的工作效率：生活中肯定會有一些突發困擾和迫不及待要解決

的問題。成功者花最多時間在做最重要，而不是最緊急的事情上，然而一般

人都是做緊急但不重要的事。如果你有一整天的時間可以做某項工作，你就

會花一天的時間去做它。而如果你只有一小時的時間可以做這項工作，你就

會更迅速有效地在一小時內做完它。當你學會時間管理的時候，你會發現一

天之內你可以做的事情會更多。 

第四節 時間管理的相關研究 

我們根據相關文獻整理出表 2-2。表格的內容有研究者（年代）、研究主題、

研究對象、研究方法及研究的結論。徐發斌（2002）是國小校長，校長有好的時

間管理觀念能讓學校發展與好的教育。林瑞祥（2010）認為學校志工的時間應用

是較好的，人際關係與休閒效益都與志工參與達正相關。黃姿純（2015）、陳慧

明（2016）及李憶榆（2018）指出女性的時間管理能力都是大於男性，李憶榆（2018）

指出女性的績效較好，陳慧明（2016）則是認為女性學生的時間管理及適應能力

都是大於男性的。范思瑀（2015）指出大學實習生認為時間重要，但皆未使用輔
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助工具（如記事本），並認為時間重要但能善用輔助工具能夠讓時間應用更完美。

我認為不管是哪種職業，時間管理都是相當重要的，雖人有可能會有變數，但有

好的時間管理不管是效率、生活品質與成績等幾乎都會有好的表現。 

 

 

研究者 

（年代） 
研究對象 研究發現 

徐發斌 

（2002） 

國民小學

校長 

國民小學校長職責日增，時間管理愈形重要，有良好

的時間管理策略和方法，面對繁重的教育事務猶能遊

刃有餘，以免影響學校的發展與教育的成效。 

國民小學校長時間管理是在有計畫、掌握合理原則、

運用有效策略的情境下進行的的干擾因素以無法掌握

的偶突發性事件無法預期的電話，浪費了國民小學校

長寶貴的時間。  

林瑞祥

（2010） 
學校志工 

學校志工時間管理、人際關係、休閒效益和志工參與

具高度正相關。 

學校志工之（社交效益）、（使用輔助工具）、（與朋友

關係）、（生理效益）、（時間管理認知）、（與同儕關係）、

（與家人關係）對志工參與具有預測作用 

顏怡菁

（2012） 

高中生 

音樂班 

高中音樂班學生在工作時程排序、工作目標設定、時

間控制感知、時間管理策略等層面及整體時間管理情

形均屬普通，但其彼此呈現顯著相關。 

背景變項對學生時間管理情形之差異分析，僅性別於

時間管理策略層面具顯著差異，且女生優於男生。 

成績與學生之時間管理呈正相關。 

黃姿純 

（2015） 
補習學生 

目前國中補習學生在時間管理上，較能做到設定學習

目標。但在（計畫與安排）層面上得分較低，可見國

中補習學生在規劃和安排的能力上較缺乏。 

不同性別之補習學生在時間管理、課業壓力與生活滿

意度上有顯著差異，男生自認對於參與補習後的時間

控管自主性和控制度較女生稍高，男生對於自我對時

間的掌控較有自信。而性別在其他三個因素構面上，

並未達顯著差異。在課業壓力層面，不同性別之國中

補習學生在（自我期望）構中達顯著差異， 且女學生

高於男學生。在生活滿意度方面，不同性別之國中補

習學生在各因素中均存在顯著差異。整體而言，男學

生得分皆高於女學生。 

   

   

表 2-2 時間管理的相關研究 
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蔡依澄

（2016） 

國軍志願

役成員 

時間管理、主動性人格與創造力表現有調節效果。在

軍隊中即使是個體較低主動性人格，但若能提升高時

間管理能力進而擁有較好的創作力表現。 

范思瑀

（2015） 

大學實習

生 

男生與女生對於時間管理中時間的價值感同意的比例

達 88.7% 。顯示學生同意時間的價值是很重要。 

前述時間管理的監控觀學生都表示重要，其中只有在

管理時間的輔助工具使用上顯示學生比較沒有積極善

用輔助工具，如電腦、記事本等使使間管理方式更有

效率。 

陳慧明

（2016） 

國小高年

級學生 

女生的時間管理與學校生活適應能力比男生好。 

手機使用頻繁者手機依賴程度高且時間管理能力差。 

長時間使用手機者手機依賴程度高、時間管理能力差、

學 校生活適應能力低落。 

陳慧珊

（2016） 
國中生 

國中生休閒參與以體能型活動較多，其次為娛樂型活

動，而較少從事社交型、知識藝文型的休閒活動。 

國中生在整體時間管理上，因性別、主要管教者的職

業、每月平均零用錢、休閒活動平均時間、每日讀書

時間而有顯著差異。 

國中生在整體時間管理上，會因主要管教者的職業而

有顯著差異。 

國中生休閒涉入、時間管理和學業成就等變項有正向

相關之關係存在。 

蕭仲偉

（2017） 
消防人員 

不同背景的消防員在自由時間管理上、規律運動情形、

生活品質上都有不同。 

屏東縣消防局消防人員之自由時間管理與生活品質之

間達高程度正相關，規律運動與生活品質之間達高程

度正相關，自由時間管理與規律運動間呈低程度正相

關。 

李憶榆

（2018） 

文理補習

班之教職

員 

受訪者認為「時間規劃與掌握」是在時間管理實施上，

最被重視的項目。其次重視的項目依序為「課程 教學

與準備」層面、「授權與分工」層面以及「資訊運用與

管理」層面。 

女性的文理補習班教職員時間管理與工作績效優於男

性文 理補習班教職員。 

41-50 歲的高雄市文理補習班教職員在「時間管理」與

「工作績效」部分層面感受高於 31-40 歲受訪者高雄

市文理補習班教職員。 

時間管理與工作績效為高度正相關。 

 

表 2-2 時間管理的相關研究（續） 
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第五節 生活品質的定義 

生活品質(Quality of Life)是一個描述性名詞，係指人們之情感性、社會性及

生理性的幸福 感受，及其遂行一般生活職務功能的能力。Philip（2008）生活品

質概念最早是由亞里斯多德 （Aristotle） 定義為幸福「Happiness」，是上帝的恩

賜一種純潔的心靈活動。Baldwin，Godfrey & Propper（1990）品質一般而言，指

的是個人對幸福的主客觀感受。 

Ferrans & Powers（1992）將生活品質分為四大範圍：健康與功能、社會經濟、

心理靈性與家庭。生活品質有其主觀、客觀的指標，如此可同時瞭解個人所處的

情境，及對日常情境的主觀感受(Meeberg，1993）。生活品質定義以世界衛生組織

所做的定義最受廣為採用。世界衛生組織（World Health Organization WHO）對

於生活品質列有六大範疇，包括生理範疇（physical domains）、心理範疇 

（psychological domains）、獨立程度（level of independence）、社會關係（social 

relationship）、環境（ environment）心靈宗教／個人／信念（ Spirituality/ 

Religion/Personal Bliefs）(姚開屏，2002）。簡單來說生活品質就是對人們生活好

壞程度的一個衡量(如表 2-3)。 

第六節 生活品質的重要性 

由各學者對於生活品質的定義(如表 2-3)可以看出，生活品質所包含的層面

範圍相當廣泛，在不同領域或從不同角度切入（生活品質）將會有不同的意義。

至今對生活品質並無明確統一的定義，生活品質目前是社會相當重視的社會指

標，因此更凸顯其重要性，例如陳柏熹、王文中（1999）。陳宜音（2002）認為

生活品質是一個人對於其生活情況所做的整體評估，又可分為客觀性與主觀性兩

種指標。Rogerson（1995）認為可以依據生活品質所注重的層面及其應用的領域，

將生活品質分為環境相關與健康相關兩種生活品質。Neto（1992）發現生活品質

會受到收入教育程度及職業的影響，自我概念更可預測生活品質的高低。

Skevington（2004）等人的研究中則認為健康狀態、年齡、性別及教育程度同樣

的也會影響生活品質的高低，由這些研究可以看出生活品質真的是影響我們很

大。 
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表 2-3 國內外學者對生活品質定義彙整表 

 

研究者 年代 定義 

Coate & Bonner 1973 
認為生活品質是由經濟社會心理及環境不同生活型

態各方面的綜合評量。 

Lehman 1983 
對生活品質定義：「生活品質乃人們在目前狀態下所

體驗到的福利與滿足感」 

Power 1983 
將生活品定義為人們在社會、人文環境及自然環境對

他們的需求與慾望的滿足程度。 

   

Blau 1977 

認為生活品質是一種主觀的幸福感受並將之視為心

理衛生的指標認為生活品質可以反映在工作、休閒、

飲食、睡眠、社會互動、收入、為人父母、性愛、環

境與自我接受等十項內容上。 

Veenhoven 1999 

認為生活品質就是一個人對於其（1）環境的適居性

（2）個人生命的能力（3）外在生活的效用（4）內

部生活的評價 

李永展 1995 
認為生活品質係指一國人民對其生活中同範疇之滿

意程度。 

薛立敏、錢玉蘭 1996 

主張生活品質是個體主觀的感受，就其內涵來說，每

個人所界定的可能都不一樣，每個人所重視的面向也

不相同，所以很難有一個眾所同意的定義。 

孫明為 1997 
也認為生活品質是指代表人民生活的福祉與其居住

環境，包括客觀可計量部分與主觀抽樣部份。 

陳宜音 2002 

認為生活品質是一個人對於其生活狀況所做的整體

評估，而生活品質的評估又可分為客觀指標與主觀指

標兩種。客觀指標含有一些可以量化的特質，如：國

民生產毛額、經濟成長指標；而主觀指標則是衡量個

人對於自己生活狀況及滿意的知覺。換句話說，生活

品質是客觀外在的生活狀況，或主觀內在，需透過知

覺才可發覺的生活滿意度。 

資料來源：參考初詠萱，2007 整理而得。 
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第七節 生活品質的相關研究 

本研究參考相關文獻做出表 2-4。相關文獻的研究對象包括許多不同的職

業，並整理出其研究發現。有些研究者認為生活品質的好壞與教育程度、收入

與年資息息相關。鄭佳瑋（2012）的研究指出幸福感越高生活品質就越高，壓

力越大活品質愈差。王偉琴（2005）與王惠宏（2012）的研究則是認為時間管

理與生活品質是有關連的。根據王偉琴（2005）的研究生活品質跟心理社會及

生理的相關程度是很高的，但是環境對生活品質的影響倒是沒有很高。生活的

區域也有所影響，生活在都市中的人生活品質相較於在鄉下生活的人士比較差

的，因為經濟的壓力造成低的生活品質。勞工的生活品質都與他們的工作壓力

有關，退休者的生活品質與他們的時間管理觀念有關，高齡長者則與他們的教

育程度和身體活動量有關。 

表 2-4 生活品質的相關研究 

研究者 

（年代） 
研究對象 研究發現 

陳淑芬 

（2002） 

高科技 

研發人員 

文章中受測者所感受的工作生活品質具有不錯的

滿意水準，而目前想要離職的意圖不高。 

工作生活品質與離職意圖具有顯著的負向關係，

顯示薪資福利愈好、工作環境愈佳、人際關係愈

好、工作與家庭關係協調性愈高、公司制度規劃

愈完善、成長機會愈多、工作內容愈具挑戰性與

成就感、工作尊榮感愈高，則高科技研發人員想

要離職的意圖愈低。 

廖怡婉

（2002） 

公司飛機 

修護人員 

在整體工作生活品質滿意度方面，個案公司飛機

修護人員之工作生活品質滿意度在中上程度，尚

未達滿意水準。而在各變項中則以對工時與工作

量、薪資福利之滿意度較低，對與同事相處之人

際關係和對個案公司在外形象及能擔任飛機修護

職務滿意度較高。 

輪班制度雖對整體工作生活品質滿意度並無顯著

之影響，但其中換班速度有顯著的差異；而輪班

態度及上司支持則對工作生活品質滿意度有顯著

的正向影響，即輪班態度愈佳、上司支持度愈高，

其工作生活品質滿意度愈高。 
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表 2-4 生活品質的相關研究（續 1） 

王偉琴

（2005） 

台北市 

上班族 

自由時間管理之五個構面中，平均數高低依序 

為：價值觀、規劃、應變、技巧、設定評估目標

與優先順序。整體生活品質的各構面之平均數高

低依序為：生理、社會、環境、心理。 

不同教育程度、收入、年資與整體生活品質的滿

意 度上有顯著差異，而不同性別、年齡、家庭

生命週期、職業類別、職稱、工作時數、通勤時

間、週間及週末平均每日自由時 間等變項，與

整體生活品質的滿意度則未達顯著差異。 

台北市上班族自由時間管理與生活品質自由 時

間管理與生活品質的心理、社會和生理三個構面 

是相關程度較高的。但在環境構面上呈現的則是

偏低的相關。 

鄭佳瑋

（2012） 

台北地區 

成年男性 

臺北地區成年男性之生活壓力會因年齡、個人平

均月收入、教育程度的不同而有顯著之差異存在。 

臺北地區成年男性之幸福感會因年齡、教育程度、

個人平均月收入的不同而有顯著之差異存在。 

臺北地區成年男性之整體生活壓力程度愈高，其

整體生活品質程度愈低。 

臺北地區成年男性之（整體幸福感）程度愈高，

其整體生活品質程度愈高。 

王惠宏 

（2012） 

退休人士與

參與運動者 

人口統計變相與生活品質滿意程度有顯著性差

異。生活品質滿意程度在居住地與平均每天自由

時間等有顯著性差異。 

性別、年齡、教育程度、每月平均支出等則未達

顯著差異。 

自由時間管理影響生活品質滿意程度。表示退休

人士參與休閒運動的自由時間管理能力越佳，則

生活品質滿意程度越好。 

趙怡婷

（2013） 

寵物犬 

飼養者 

這份研究是以飼養者的與個人背景因素對生活品

質的尹想和與生活品質與生活壓力間之相關性。 

他們發現男飼主比女飼主的生活品質還要好，與

寵物犬關係為家人之生活品質大於與寵物關係為

朋友。 
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表 2-4 生活品質的相關研究（續 2） 

陳信志 

（2016） 

台灣 

高齡者 

居住情況與與健康生活品質是相關的，家庭每月

可支配所得也與健康生活品質已是相關的。 

高齡者身體活動量較高者，其健康生活品質愈好，

整體而言，以婚姻狀況（已婚）者顯著高於(喪偶)

者。 

教育程度與健康生活品質教育程度國小（含）以

下者顯著低於高中職、大學（專）與研究所（含）

以上」者，這種狀況顯示教育程度對於個別高齡

者於生活品質之認知有顯著性之差別。 

塗淑貞 

（2019） 

化粧品專櫃

女性 

從業人員 

化妝品專櫃女性從業人員工作壓力越高者，其生

活品質感受程度便愈低。 

這篇顯示出受試者之工作壓力愈高，其生活品質

感受程度便愈低。 

生活品質亦較個人平均月收入 較低之受試者高。

因而個人平均月收入較低之受試者其知覺（工作

壓力）高於個人平均月收入較高者，且知覺（生

活品質）較低。 

 

 

第八節 時間管理對生活品質之影響 

時間管理與生活品質和工作壓力息息相關。不當的時間管理常常造成生活作

息的錯亂及壓力遞增，壓力無法有效紓解，將導致生活品質低劣，造成惡性循環。 

瞭解時間管理並運用在生活中，就能減緩工作壓力和增進生活品質。不論是

學生、教師或行政人員都需要學會運用時間管理，為了能夠進行有效的時間管理，

許多學者都致力於時間管理的研究，而時間管理的發展階段至今已進入第四代。

第一代理論著重利用便條與備忘錄，在忙碌中調配時間與精力；第二代理論強調

行事曆與日程表，反映出時間管理已注意到規劃未來的重要；第三代理論正是目

前流行的優先級觀念。依據輕重緩急設定短、中、長期目標；第四代理論跳出「時

間管理」的定義，主張把重心放在維持產出與產能的平衡上（維基百科，2010）。 

時間管理最重要的在於實踐，不管是學生、教師或行政人員，都要學會運用

時間管理，下列的作為是必要的： 

表 2-4 生活品質的相關研究（續） 

 



 14 

一、 做好時間準備：做好時間準備可以讓自己有心理準備，有足夠時間可以緩

衝。 

二、 利用備忘錄：將重要且容易遺忘的事情記錄下來，以提醒自己。 

三、 使用日曆記事本：將每天、每周、每月工作活動詳細的紀錄在記事本中，

以利檢查過去活動中不妥的地方。 

四、 適當規畫時間：依緊急且重要、重要但不緊急的事情、不重要但緊急、不

重要又不緊急之優先順序為規劃，以利時間安排和運用。 

五、 善用零碎時間：每天都會有一些零碎時間，加以適當安排與規劃，就能讓

零碎時間發揮更多價值。 

六、 減少外在干擾：環境、習慣、作息、電話等等，有許多因素都會干擾到有

效的時間管理，營造適合的讀書環境，將分心物、3C 產品等干擾物排

除，養成好習慣能改善作息，而作息規律可以增加專注力，讓大家知道

你的作息也不容易在這時候打擾你，電話最好長話短說，不要閒

聊  (教育百科，2014)。 
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第三章 研究方法 

本研究是要瞭解時間管理對生活品質的影響，及明白現在大學生對時間管理

的認知。根據上述之研究目的，本研究先蒐集相關資料加以彙整，深入瞭解時間

管理與生活品質的相關資訊，我們以「問卷調查法」來進行研究和分析，藉此設

計出相關之題目。本研究將研究對象分為控制組與實驗組兩組，以問卷進行前測

與後測，前測是了解學生對於時間管理的概念，及對於生活品質的影響，經過一

個半月後再進行後測來看是否有差別。這一個半月中控制組沒有提供任何資訊，

實驗組則教導時間管理方法並提供相關資訊。 

 

第一節 研究架構 

本研究的架構是以不同的時間管理觀念是否會影響到生活品質的好壞，及性

別是否會讓時間管理觀念與生活品質有所差異，使用問卷來分析是否確定會有影

響或差異。研究架構如圖 3-1。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

時間管理概念 

基本資料 

性別 

表示差異分析 

表示影響分析 

生活品質 

圖 3-1 研究架構圖 

H 
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第二節 研究假說 

H1：時間管理觀念對生活品質是有影響。 

本研究假設當時間管理觀念是好的，生活的品質就會是好的，因此提出生活品

質的好壞會影響生活品質。 

 

H2：給予教材對時間管理觀念是有影響。 

本研究假設給予時間管理觀念教材並講述教材會讓時間管理觀念提升，因此提

出給予時間管理教材會提升時間管理觀念 

 

第三節 分析方法 

本研究採前測與後測問卷進行資料蒐集，在運用 SPSS.22 軟體進行描述性

統計、獨立樣本 t 檢定、相關係數、簡單線性回歸分析、共變數分析、信度分

析、效度分析、實證分析。將這些研究方法分述如下： 

一、獨立樣本 t 檢定 

獨立樣本 t 檢定是用於比較兩樣本是否有顯著差異，一般而言求得的 α 若

大於 0.05 表示沒有顯著差異，小於 0.05 則是有顯著差異。 

二、相關係數 

相關係數為最常見之統計方法，相關係數可以反應兩個變數是否會相互影

響，相關係數範圍為-1 到 1 間。Pearson’s 係數是資料本身為數值性數據之情況

下使用，需兩個變數有線性相關，Pearson’s 係數可由散布圖觀察。 

三、簡單線性迴歸分析  

簡單線性迴歸分析用於探討單一自變數及依變數(連續變數)之間的關係，

迴歸方法是一個分析變數和變數之間關係的工具，主要在探討自變數（x）與依

變數（y）之間的線性關係，透過迴歸模型的建立，可以推論和預測研究者感興

趣的變數。
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四、共變數分析 

「共變數分析」是一種統計控制的方法，亦即利用統計的手段來把可能影

響實驗正確性的誤差加以排除。進行實驗研究時，為了要減少實驗誤差，通常

會採用實驗控制的方法，如隨機分派，重複量數設計及多因子設計等。但是有

些足以影響實驗結果的變項，即使事前知道，也因某些原因無法採用實驗控制

的方法加以排除。 

 

第四節 時間管理教材 

教材分別是大石頭理論與時間管理方法，時間管理方法是參考南華大學學輔

中心的文章，大石頭理論則是 MBA 智庫中心的資料。這兩個教材目的是希望 B

組的人能了解時間管理並加以應用這些教材，來使其生活品質提升。 

 

第五節 問卷設計 

本研究是以明新科技大學日間部企業管理系三年級的學生為研究對象，分

為控制組與實驗組兩組，控制組為三甲的學生，實驗組為三乙的學生。  

問卷分為三部分，第一部分為基本資料，第二部分為時間管理的概念，第三

部分為生活品質的好壞。問卷是參考廖慧如(2011)與王惠宏(2012)的問卷設計而

成。  

本問卷的內容設計分為正向題與反向題。正向題的計分方式分為：非常同意

/同意/普通/不同意/非常不同意，非常不同意為 1 分，不同意 2 分，普通 3 分，同

意 4 分，非常同意為 5 分。 

反向題的計分方式為：非常不同意/不同意/普通/同意/非常同意，非常不同意

為 5 分，不同意 4 分，普通 3 分，同意 2 分，非常同意為 1 分。反向題題目如表

3-1 與表 3-2。
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表 3-1 時間管理概念反向題 

變數題 第二部分 尺度評分 

反向題 

2.年輕就是本錢，可以盡情地揮霍 

4.我常熬夜玩遊戲以至於早上都爬不起來 

9.人生變化太多，不需做時間的規劃 

10.我如果出門遲到，我會找一些理由搪塞 

11.我會花時間做一些沒有意義的事情 

12.我對日常生活的作息時間都很隨意並不固定 

15.我覺得上課遲到是一件稀鬆平常的事情 

16.我覺得我並沒有把握年輕時光來充實自己 

22.遇到考試的時候我才會臨時抱佛腳 

25.我覺得人生還很長，偶爾浪費一些時間也沒差 

非常不同意 5

分 

不同意 4 分 

普通 3 分 

同意 2 分 

非常同意 1

分。 

 

表 3-2 生活品質反向題 

變數題 第三部分 尺度評分 

反向題 

3.身體疼痛會妨礙我處理生活所需 

4.我需要靠醫療的幫助應付日常生活 

25.我常有負面的感受（如傷心、緊張、焦慮等） 

非常不同意 5

分 

不同意 4 分 

普通 3 分 

同意 2 分 

非常同意 1

分。 
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第四章 問卷分析 

本研究收集完問卷後，將問卷統整完成後進行各種分析。控制組問卷於 3 月

23 日至 3 月 30 日發放前測問卷 31 份；實驗組問卷於 3 月 11 日至 3 月 18 日發

放前測問卷 31 份，共 62 份問卷。控制組於 4 月 26 日至 4 月 30 日發放後測問卷

31 份，實驗組組於 4 月 26 日至 4 月 30 日發放後測問卷 31 份，共 62 份問卷。 

第一節 前測問卷分析 

一、敘述統計 

(一)受訪基本資料與百分比分析 

問卷總數為 62 份。控制組為 31 份，男生佔 48%、女生佔 52%結。實驗組為

31 份，男生佔 32%、女生佔 68%（如表 4-1、圖 4-1 與圖 4-2）。 

表 4-1 基本資料分析表 

組別 

性別 

控制組 實驗組 總計 

人數 百分比 人數 百分比 人數 百分比 

男 15 48% 10 32% 25 40% 

女 16 52% 21 68% 37 60% 

總計 31 100% 31 100% 62 100% 

 

 

 
圖 4-1 控制組男女比例圖  
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二、信度與效度分析 

一份問卷收集資料完成後，為了能讓這份問卷符合問卷的有效性與真實性兩

項指標，所以必須使用信度與效度用來測量這兩項指標，讓這份問卷具有真實性

與有效性。 

(一) 信度 

所謂信度是指所用的測量工具所衡量出來的結果之穩定性及一致性。

DeVellis（1991）認為，0.60～0.65 最好不要；0.65～0.70 最小可接受值；0.70～

0.80 相當好；0.80～0.90 非常好。所以我們修改幾個選項來達到 0.7 信度值。 

(二) 效度 

效度是指一項研究的真實性還有準確度。我們的問卷是參考了相關文獻並

與指導老師討論，因此我們認為我們的問卷是具有效度的。 

 

 

圖 4-2 實驗組男女比例圖 
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本研究將信度分析原始資料整理為表 4-2，分析後發現時間管理管觀念與生

活品質之結果皆達於 0.7，符合所設定之信度值。 

 

表 4-2 時間管理觀念與生活品質信度分析 

 統計量 

時間管理觀念 
Cronbach’s Alpha 項目數 

0.827 26 

生活品質 
Cronbach’s Alpha 項目數 

0.918 28 

三、獨立樣本 t 檢定 

(一)性別對時間管理觀念與生活品質有無差異 

本研究使用獨立樣本 t 檢定來進行分析，結果如表 4-3 顯示。時間管理的觀

念與生活品質皆是無顯著差異，但是時間管理觀念相較於生活品質，是比較有可

能有差異，我們想可能是女生的時間管理觀念相較於男生是較好的。生活品質男

性的平均數雖然是比較高的，但是相差並不大，所以我們認為受訪者的生活品質

都是差不多的。 

表 4-3 男性與女性的比較表 

題目 
顯著性 

（雙尾） 
是否顯著 

時間管理觀念 .343 - 

生活品質 .861 - 

(二)控制組男生與實驗組男生對時間管理觀念與生活品質有無差異 

本研究使用獨立樣本 t 檢定進行分析，結果如表 4-4 顯示。控制組男性的時

間管理觀念與實驗組男性的時間管理觀念是沒有顯著性的，因此我們推定兩組男

性的時間管理觀念是無差異的。控制組男性的生活品質與實驗組男性的生活品質

是無顯著性的，因此我們推定兩組男性的生活品質是無差異的。 
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表 4-4  控制組男性與實驗組男性比較表 

題目 
顯著性 

（雙尾） 
是否顯著 

時間管理觀念 .521 - 

生活品質 .191 - 

 

(三)控制組女性與實驗組女性對時間管理觀念與生活品質有無差異 

依據分析結果表 4-5 所示，控制組女性的時間管理觀念與實驗組女性的時間

管理觀念是不具有顯著性的，因此我們推定兩組女性的時間管理觀念是無差異的。

控制組女性的生活品質與實驗組女性的生活品質是無顯著性的，因此我們推定兩

組女性的生活品質是無差異的。 

表 4-5  控制組女性與實驗組女性的比較表 

題目 
顯著性 

（雙尾） 
是否顯著 

時間管理觀念 .971 - 

生活品質 .800 - 

(四)控制組與實驗組隊時間管理觀念與生活品質有無差異 

根據分析結果，表 4-6 顯示控制組的時間管理觀念與實驗組的時間管理觀念

是不具有顯著性的，因此我們推定這控制與實驗組的時間管理觀念是時無差異的。

控制組與實驗組的生活品質不具有顯著性，因此我們推定控制與實驗的生活品質

是無差異的。 

表 4-6  控制組與實驗組的時間管理觀念比較表 

題目 
顯著性 

（雙尾） 
是否顯著 

時間管理觀念 .807 - 

生活品質 .772 - 
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四、線性迴歸分析 

(一)時間管理觀念對生活品質是否影響 

本研究使用迴歸分析的結果顯示，時間管理觀念與生活品質之相關係數為

0.316 呈正相關，P 值<0.05 兩者間具有顯著差異（如表 4-7）。因此我們推斷時間

管理觀念是會影響生活品質。圖 4-3 表示時間管理觀念與生活品質的關係，圖中

有受訪者的時間管理觀念不理想，但他的生活品質是還不錯的，也有受訪者的時

間管理觀念與生活品質都是理想的，所以圖 4-3 表示時間管理觀念與生活品質是

有一定的關係。 

 

表 4-7 時間管理觀念對生活品質是否有影響 

 時間管理觀念對生活品質 

相關係數 

Ｐ值 

Ｙ= 

0.316* 

0.012* 

0.381x+2.245 

Ｐ值<0.05，具有顯著性 

 

 

圖 4-3 時間管理觀念與生活品質的散布圖 
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第二節 後測問卷分析 

一、 敘述統計 

(一)受訪基本資料與百分比分析 

問卷總數為 62 份。控制組為 31 份，實驗組男生佔 48%、女生佔 52%結果

如表 4-8 圖 4-4 實驗組為 31 份，男生佔 32%、女生佔 68%。 

 

表 4-8  後測基本資料分析 

組別 

性別 

控制組 實驗組 總計 

人數 百分比 人數 百分比 人數 百分比 

男 15 48% 10 32% 25 40% 

女 16 52% 21 68% 37 60% 

總計 31 100% 31 100% 62 100% 

 

 

 

               

 

 

 

 

圖 4-4 後測男女比例圖 
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二、後測的信度與效度 

效度因為後測問卷與前側問卷是相同的，所以我們認為是有效度的。我們的

信度分析如表 4-9，Cronbach’s Alpha 控制值大於 0.7，我們認為是具有信度。 

表 4-9 後測時間管理信度分析圖 

統計量 Cronbach’s Alpha 項目數 

後側時間管理觀念 .842 26 

後側生活品質 .925 28 

 

三、變異數分析 

(一)給予教材對時間管理觀念有無影響 

本研究使用變異數分析，組內迴歸係數同質性顯著性值為 0.125，大於 0.05，

表示此資料符合共變數分析的前提假設。進行共變數分析，表 4-10 顯著性的數

值為 0.164。0.164 大於 0.05，表示為有給予教材與未給予教材之間的差異未達到

顯著水準。  

 

表 4-10  給予教材對時間管理觀念有無影響 

後測時間管理觀念 顯著水準 前測平均數 

控制組 0.164 89.4 

實驗組 
迴歸係數同質性 

90.4 
0.125 

 

四、線性迴歸分析 

(一)實驗組：時間管理觀念對生活品質有無影響 

本研究使用迴歸分析，結果如表 4-11 所示。P 值為 0.002 兩者是有顯著差

異。顯示相關係數為 0.382 呈正相關，因此推定給予教材後的時間管理觀念會影
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響生活品質。圖 4-5 顯示時間管理觀念與生活品質的關係，通常時間管理觀念愈

好生活品質也越好，時間管理觀念差生活品質也愈差，但也有少數例外。 

表 4-11 實驗組：時間管理觀念對生活品質有無影響 

 時間管理觀念與生活品質 

相關係數 

Ｐ值 

Y= 

0.382* 

0.0002* 

0.798x+0.800 

顯著性<0.05，具有顯著性 

 

圖 4-5 實驗組：時間管理觀念對生活品質有無影響之散布圖 

 

(二)控制組：時間管理觀念對生活品質有無影響 

 本研究使用迴歸分析，結果如表 4-12 所示。雖然相關係數為 0.121，是呈

現正相關的，但 P 值>0.515，控制組的時間管理觀念並不會影響到控制組的生活

品資。圖 4-6 顯示出控制組的時間管理觀念好壞是沒有反應到生活品質上，所以

時間管理觀念是沒有影響到生活品質的。 

 



 27 

表 4-12 控制組：時間管理觀念對生活品質有無影響 

 時間管理觀念與生活品質 

相關係數 

Ｐ值 

0.121 

0.515 

P 值>0.05，不具有顯著性 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 4-6 控制組：時間管理觀念對生活品質有無影響之散布圖 
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第三節 自我回饋 

完成統計分析後，結果與預計的是相差甚遠。但在做這份專題的同時我們 5

個組員也有使用教材裡的時間管理方法，來驗證時間管理教材對生活品質之影響，

以下是我們的心得： 

 

 許明承：在開始做專題的時候就開始對自己實施時間管理，我用的方法是

記錄自己每天做的事然後提前安排每一天要做的事，我覺得有非常有感讓我做事

情更有效率由於我除了上學還要打工跟準備重要的考試，所以時間管理對我來說

非常的重要也藉由這次的專題讓我在安排時間上更得心應手，所以時間管理對我

們來說是非常重要的。 

 

徐致翔：經由做了這次的時間管理專題以後，我發現對我的整體生活品質來

說有比較好點了，自己在時間掌控這方面也比較進步了，以前考試前常常熬夜讀

書，一直覺得時間不夠用，導致隔天精神不太好，現在的我學會時間管理以後，

我都會提前一周準備考試，這樣就不會全部擠在一起，效率也提升了不少，分數

也有所提升，果然做好時間管理真的會讓生活品質越來越好。 

 

陸治權：我寫時間日誌使我了解一個禮拜在做什麼，在下一個禮拜開始前檢

查上一個禮拜把時間浪費在哪裡了，避免再把時間浪費在同個地方。做了這些方

法後，我們的觀念確實有提升了，最有感覺的就是們期中考時並不會臨時抱佛腳，

成績出來也相當滿意，這樣我的生活品質也會有所提升。 

 

蘇新：在經過幾個月的時間管理後，我的生活產生了很大的改變，各種不良

的習慣都有明顯改善，而且考試的分數也有所提升，是有非常好的成效。  

 

陳信洋：瞭解時間管理觀念後，確實對我的生活改變許多，以前常常把事情

全擠在一起，感覺就是永遠做不完，心情也會煩躁，現在做事都會很有規律，我

的成績也有明顯改變。 
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時間管理對我們大家都有著不同的改變，其中大家最有感的就是成績，如表

4-12 顯示在這學期雖然有更多的事情要去進行，但我們都有把成績維持住。雖

然不是每個人都進步，但至少成績是符合我們的期望。雖然研究看起來是沒有影

響的，不過以我們五個人親身體驗來說是有影響的。 

 

表 4-13 期中成績平均表 

 109-1 期中成績 109-2 期中成績 差異 

許明承 70.2 65.9 -4.3 

徐致翔 79.9 80.7 0.8 

陸治權 74.6 76.8 2.2 

蘇新 59.9 60.5 0.6 

陳信洋 64.2 66.3 2.1 
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第五章 結論與建議 

本研究依據分析結果，得到以下結論與建議。 

第一節 結論 

一、性別對時間管理觀念對生活品質是無差異的。 

男性與女性間的生活品質與時間管理觀念是不具有顯著性，因此男性與女

性的時間管理觀念與生活品質是沒有顯著差異的。 

 

二、控制組與實驗組對時間管理觀念是無差異的；控制組與

實驗組對生活品質是無差異的。 

控制組的時間管理觀念與實驗組的時間管理觀念不具有顯著性的，因此推

定控制組與實驗組的時間管理觀念是無差異的。 

 

三、前測：時間管理觀念對生活品質是有顯著影響。後測：

實驗組時間管理觀念對生活品質是有顯著影響，控制組則無

顯著影響。 

前測中時間管理觀念會對生活品質造成影響，有好的時間管理觀念就會有

好的生活品質。後測中，實驗組的時間管理觀念會對生活品質造成影響，時間

管理觀念不好，他的生活品質就不會太好，控制組的時間管理觀念並不會影響

到生活品質，有好的時間管理觀念生活品質不一定會是好的，生活品質是不會

受到時間管理觀念的影響。參考的資料文獻中，結果也和我們的結果是不一樣

的，我們參考的文獻中大多皆指出有好的時間管理觀念，生活品質也一定會有

所提升。我們期望給教材是能幫助到實驗組學生並讓他們的觀念提升。但是結

果顯示是沒差異的。
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四、時間管理觀念對本組組員的生活品質提升是有幫助的。 

在進行問卷調查與分析的同時，我們 5 個組員閱讀時間管理教材並具體執行

時間管理觀念，發現可以提高生活品質。 

 

第二節 建議 

根據以上的結論，今後若有類似研究題材，本組提供以下建議： 

一、要確實執行時間管理教材 

要強制的要求受訪者做到時間管理的方法，並且應用在受訪者的生活中，並

且設立一個考核機制，只要達成就給予獎勵，用激勵的方式來使受訪者能夠協助

幫助我們達成所設立研究目標。 

二、時間管理教材需具有趣性 

教材講得更生動更有趣，在提供教材時發現許多受訪者並未仔細地聆聽的教

材，我們想可能是不夠有趣，太過於死板會讓受訪者沒有耐性，可以增加互動性

的方式來進行教材。  

三、前測與後測時間要拉長 

前測與後測中間的距離大概一個多月，可能因為時間太短，導致受訪者沒有

確實把時間管理觀念吸收起來，甚至應用在生活上，所以會建議下次時間長點至

少要三個月上，讓受訪者有更多時間可以執行。
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附錄 

附錄一 時間管理觀念教材 

一、了解拖延問題 

拖延是個性特質的反應，受到個人盡責與否、懶惰、焦慮、低自我效能所

影響，也可能是自我調節的失敗，因此可以從協助學生了解為什麼會拖延，提

供以下問題探討： 

1. 什麼時候會開始拖延? 

2. 拖延時，你通常在做什麼? 

3. 你對拖延有什麼想法? 

4. 因為拖延，而造成的後果? 

5. 你覺得拖延，帶給你什麼好處? 

    再來透過建立學生的自信，設定自我目標，探討關於不喜歡的部 

分對自己有什麼好處，做好充分的準備後，接著設定截止日並提醒其 

重要性，最後則是實際行動。 

二、時間日誌法 

為了判斷學生生活中最迫切需要自我管理的事情，可以透過記錄詳盡的時間

日誌來了解自我狀況。所謂的時間日誌，就是把某一段時間內，所有的活動，全

部詳細記下，並做簡單分析。下列是時間日誌的要點： 

1. 先寫下姓名、日期及目標。 

2. 按時間順序、記下當天所有的大小事項。寫下一切半途而廢的活動及原因，

越詳細越好。 

3. 對每一項行動設定先後緩急的順序，以便在當天結束時，追溯自 

緊急但不重要 緊急又重要 

不緊急不重要 重要但不緊急 

己在最優先事項上花了多少時間。 
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4. 寫出對每項活動日後改進的評語。儘量將如何改進的步驟，一併寫下。 

5. 時間日誌最少得連續寫上三天，一般以七天為最理想，並且在結束時騰出時

間，分析自己所寫的日誌。 

6. 儘量用各種符號和縮寫來減少花費在時間日誌的時間。 

三、 安排優先順序 

請學生將待辦事件列出後，接下來根據輕重緩急作優先順序的安排，可以教

導學生運用 N 型法則做區分，如下圖。最佳的狀況如下：1.重要又緊急。 2.重

要但不緊急。 3.緊急但不重要。 4.不緊急不重要。事情的重要性及緊急性會隨

著時空環境變化而有所改變。主要的精力和時間則集中放在處理那些重要但不緊

急的工作上，這樣可以做到未雨綢繆，防患於未然。 

 

 

  緊急但不重要 

不緊急不重要 重要但不緊急 

緊急又重要 

例如：下週要考試

試 

 例如：下周要考試 

 例如：明天考試 例如：總冠軍賽 G7

試 

 例如：下周要考試 

例如：看電影、收拾房間

試 
 例如：下周要考試 
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附錄二：大石頭理論 

先做最重要的事情，然後在這些事情的間隙做比較不重要的事情，以使效能

達到最高。 

方法： 

1、 做一個列表：在每周星期天晚上或是星期一早上，寫好你希望在這周完

成的事情。這些事必須是十分重要的，如果你回顧一周，當你提到這些

事時。你要確認這些事不僅包括工作，而且其中的一些與你將來的人生

目標和夢想有關的事情。 

2、 使列表簡短：一開始，只要 4-6 件事，你不需要使著去做 10 件或是更

多，特別是剛開始的時候。以後，你可以更好地判斷你一周到底能做多

少大石頭，但是現在，只要一天一件就行。 

3、 安排要做的大石頭：看看你的一周時間表。如果你還沒有，就寫一張或

是從網上下載一份。先在其中寫出已經安排好的約會。現在把你的大石

頭安排到時間表裡。試著把它們安排在一個你知道你能完成的時間段

里，而不是一個原本就十分忙碌的時間段，或是在兩個會議之間很短的

休息時間。要讓你自己有時間去完成它們。 

4、 要給隨時遇到的小事留時間：如果可以，不要把時間表的空閑時間也安

排滿。每天早晨，看一看你的時間表並且確認當天要做的大石頭。那是

你的當天 MIT。如果有其他不是太重要的事，你可以把它們安排在時

間表裡，但是不要太多。一個安排得太緊的時間表容易自我擠壓，就是

說，當做前一件事花去太多時間的話，會把之後要做的事往後推延。 

5、 儘早做大石頭：如果可以，把你的大石頭中的第一件事安排在早上。儘

量不要把它們安排在每天的最後，因為在那個時候，會有一些突發事

件，而你的大石頭經常會被延後。先做大石頭，則你就有大量剩下的時

間去進行忙碌的工作。   
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6、 為自己驕傲：當過完一周，回顧一下。如果你完成了一些或是全部大石

頭，你會感到高興，並為自己驕傲。那種感覺真的很好。 

  這些簡單的方法是怎麼讓你更有效率的呢?效率並不是指你做了很多事，而

是指你完成了多少重要的事。如果你整天為那些瑣事而忙碌，的確，你很忙，你

也做了很多，但是你到底完成了什麼呢?當我們回顧一周的時候經常會說，（我沒

完成什麼大事，但是我真的很忙碌。） 

  這個方法是教你怎麼完成重要的事。確實，你會不得不為那些小事擔心，但

是當你在每個周末回顧一周的時候，你會覺得自己變得有效率了。於是，整個世

界將有所不同。 
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附錄三：問卷 

受訪者您好： 

首先感謝您犧牲寶貴的時間來填寫這份問卷。本研究是探討（時間管理對生活品

質之影響）。本問卷僅用於學術研究資料不會公開，請安心填寫。非常感謝，祝

您有美好的一天。 

指導老師：林麗雪 老師 

學生：許明承、徐致翔、陸治權、蘇新、陳信洋 

 

第一部分：個人的基本資料 

1、性別：□男 □女   2、班級：□甲 □乙 

3、學號： 

第二部分：對時間管理的概念 

請依照自身的對於時間管理的想法來填寫 

問卷題目 

非
常
不
同
意 

不
同
意 

普
通 

同
意 

非
常
同
意 

1.我認為時間就是金錢 □ □ □ □ □ 

2.年輕就是本錢，可以盡情地揮霍 □ □ □ □ □ 

3.我會按日來安排每天的活動 □ □ □ □ □ 

4.我常熬夜玩遊戲以至於早上都爬不起來 □ □ □ □ □ 

5.我跟別人出門都會提早到 □ □ □ □ □ 

6 我會想辦法利用一些零碎的時間 □ □ □ □ □ 

7.如果時間不夠，我會把握時間去做比較重要的事 □ □ □ □ □ 

8.我認為早上讀書的效果最好 □ □ □ □ □ 

9.人生變化太多，不需做時間的規劃 □ □ □ □ □ 

10.我如果出門遲到，我會找一些理由搪塞 □ □ □ □ □ 

11.我會花時間做一些沒有意義的事情 □ □ □ □ □ 

12.我對日常生活的作息時間都很隨意並不固定 □ □ □ □ □ 

13.我對老師要求的課業都能準時完成 □ □ □ □ □ 

14.我會依事情的輕重緩急來安排事情的先後順序 □ □ □ □ □ 

15.我覺得上課遲到是一件稀鬆平常的事情 □ □ □ □ □ 

16.我覺得我並沒有把握年輕時光來充實自己 □ □ □ □ □ 

17.我會用記事本來提醒自己時什麼時候該做什麼事 □ □ □ □ □ 

18.如果人生能從來，我想我會好好珍惜時間 □ □ □ □ □ 

19.我做每件事一定有恆心毅力去完成不管要多久 □ □ □ □ □ 

20.我會使用鬧鐘來提醒自己一些重要的時刻 □ □ □ □ □ 
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第三部分：個人的生活品質 

請依照自身的對於的生活品質來填寫 

問卷題目 

非
常
不
同
意 

不
同
意 

普
通 

同
意 

非
常
同
意 

1.整體來說，我對我的生活品質感到滿意 □ □ □ □ □ 

2.整體來說，我滿意我自己的健康 □ □ □ □ □ 

3.身體疼痛會妨礙我處理生活所需 □ □ □ □ □ 

4.我需要靠醫療的幫助應付日常生活 □ □ □ □ □ 

5.我享受生活 □ □ □ □ □ 

6.我覺得自己的生命有意義 □ □ □ □ □ 

7. 我能夠自我放鬆與享受 □ □ □ □ □ 

8.在日常生活，我感到安全 □ □ □ □ □ 

9.我所處的環境很健康（如環境、氣候、景觀） □ □ □ □ □ 

10.我每天的生活有足夠精力 □ □ □ □ □ 

11.我能接受自己的外表 □ □ □ □ □ 

12.我有足夠的金錢應付所需 □ □ □ □ □ 

13.我能方便得到每日生活所需的資訊 □ □ □ □ □ 

14.我有機會從事休閒活動 □ □ □ □ □ 

15.我四處行動的能力很好 □ □ □ □ □ 

16.我滿意自己的睡眠品質 □ □ □ □ □ 

17.我對自己的從事日常活動的能力感到滿意 □ □ □ □ □ 

18 我對自己感到滿意 □ □ □ □ □ 

19.我滿意自己的人際關係 □ □ □ □ □ 

20.我滿意自己的親密關係 □ □ □ □ □ 

21.我滿意朋友給我的支持 □ □ □ □ □ 

22.我滿意自己住所的情況 □ □ □ □ □ 

23.我對醫療保健服務的方便程度感到滿意 □ □ □ □ □ 

24.我滿意所使用的交通運輸方式 □ □ □ □ □ 

21.善用時間是成功的因素 □ □ □ □ □ 

22.遇到考試的時候我才會臨時抱佛腳 □ □ □ □ □ 

23.我覺得每一件事都要考慮到時間成本 □ □ □ □ □ 

24.我覺得許多痛苦的回憶需要時間來療傷 □ □ □ □ □ 

25.我覺得人生還很長，偶爾浪費一些時間也沒差 □ □ □ □ □ 

26.我做事講求完美，不會為了趕時間而草草了事 □ □ □ □ □ 
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25.我常有負面的感受（如傷心、緊張、焦慮等） □ □ □ □ □ 

26.我集中精神的能力很好 □ □ □ □ □ 

27.我能夠自我放鬆與享受 □ □ □ □ □ 

28.我想吃的食物通常都能吃到 □ □ □ □ □ 

 

 


