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學習達人優秀事蹟簡歷 

一、學業成績表現 

 109學年度第一學期總成績 全班第一名 

 108學年度第二學期總成績 全班第二名 

 108學年度第一學期總成績 全班第三名 

二、校外競賽 

 2020第一屆兆豐銀行 Fintech 創意競賽 第二名 

學習經驗分享內容(1,000-1,500字) 

   主 題 時間管理—「二十四小時行動法則」 

    時間總是不夠用嗎？總是在對的時間做錯的事嗎？一天 24小時，到底該如何合理運用時間才能

更有效率？相信以上這些都是你我在各個階段會面臨到的困惑與難題吧！那麼，請容許我娓娓道

來，向各位介紹我所使用的「二十四小時行動法則」，這是我從大二至今，經過不斷修改與調整，最

終覺得最不錯且最高效的時間管理方式，分享給大家。 

    要做好的時間管理，背後的最大關鍵在於：自律。往往會覺得時間不夠用，那其實有九成都歸

因於你不夠自律，即使已經提前安排好所有的時間，但制定計畫卻遲遲沒有開始執行，那這樣你根

本就永遠都沒有辦法解決「沒時間」的煩惱，沒有實際的行動，怎麼會有收穫與成長呢？ 

    那麼，以下就是我所使用的「二十四小時行動法則」，只要依循著簡單的三個步驟，就能夠提升

自己的生產效率，培養自律的好習慣。 

1. 第一步：戒掉拖延症—找到弱點並自我省思 

切記不要拖延，這是時間管理的大忌！拖延症的常見狀況有：常遲到、總是最後一刻才

完成任務等等，這樣不僅事情永遠做不完，還有可能造成極大的心理壓力，然而，只有你自

己可以幫助自己戒掉拖延症，請你找到弱點並冷靜下來省思，給自己設定一個可分解、實現

的任務，並妥善安排時間計畫，在過程中時時刻刻關懷自己的狀態，並設定一個完成任務後

的小獎賞。 

每當你有想要拖延的念頭時，請趕緊打斷思路，照照鏡子並告訴自己：「我設定的目標

完成了嗎？還有時間可以一拖再拖嗎？」別猶豫了，請起身並確實地將所計畫的事項完成，

學會約束自己，戒掉拖延症的懷習慣！ 



2. 第二步：訂定時間計畫—今日事今日畢 

 列出待辦事項 

依照情況條列出「日、週、月」所需完成的事項，分別列出各個分類並用顏色標示。 

（例如：紅色—超重要、紫色—休閒、綠色—讀書學習、黃色—打工等等） 

 分析優先程度 

根據待辦事項的清單，列出每一件事項的優先度（快要到的時間或期限），以此分配每

件事項的輕重緩急。 

 安排行程 

將不同類別的事件，安排在自己的時間計畫本或便條紙上，另外附註時間與期限，避免

慌亂而錯過時間，切記每件事都要提早開始進行，不要到截止日期之前才開始動工，另

外，也要記得安排適度休息與放空的時間，不要把行程排得滿滿的，導致沒有喘息的空

間，這樣才能幫助你走更遠的路！ 

3. 第三步：實際執行並自我關懷—有始有終 

依循自己所訂定的時間計畫表一步一腳印的執行，過程中有任何不合適的地方請立即修

改並調整。另外，建議各位完成任務後也可以給自己一點小獎勵，像是：享受大餐、出遊玩

個幾天等等，畢竟在面對任務時的我們已經很緊繃很焦慮了，若沒有適當的給予自己鼓勵或

關懷的話，可能會物極必反，造成負面的效果。 

 

最後，期望透過以上關於我的「二十四小時行動法則」，能夠成功讓大家了解該如何妥善進行時

間的管理，依循著三大步驟：戒掉拖延症，馬上行動，並在行動中找到最合適自己的法則，相信你

也能夠成為時間管理大師，花最少的力氣，獲取最大的收穫！ 

 

 

 


