
智慧的人把時間視為鑽石,愚痴的人視為泥沙。       
   – 摘錄自網路佳句 

  度過了仲夏，告別暑假，尖峰時段
的街道又恢復假期前的擁擠，無數家庭
的作息也回到最忙碌緊湊的狀態。隨著
校園開課，不論大人小孩的生活都排進
了更多任務，分分秒秒變得更為緊縮。
在這個不論大人小孩都分秒必爭的競爭
年代，「時間」成了日益珍貴的資產；
「時間管理」也成為現代人必備的能
力，卻也是現代人的壓力。  
 
  過往，專家關切的是，如何利用最
短的時間完成事情，以提高工作效率，
換取更多時間。然而，近來有愈來愈多
的學者開始關注這個議題，不過，他們
想的卻是如何改變人們對時間的主觀感
覺，藉以減輕時間壓力，提升表現和生
活品質。  
 
  只是，一天二十四小時是無可動搖
的事實，令人不禁好奇，人們對時間的
主觀感覺能怎麼起變化？在事務繁重的
現實下，時間壓力又能如何減輕？  
 
  近期在《心理科學》期刊發表的一
篇研究中，指出人們的「時間充裕感」
（time  affluence）是相當主觀的感
受。研究發現，在無目的地浪費時間、
埋首於自身事務、意外獲得一大段空閒
時間，以及花時間在他人身上的四種狀
況中，花時間在他人身上最令人感到時
間充裕。  
 
  明明是花時間，卻感到時間增加
了，這是怎麼回事？  
 
  研究者相信，當給予他人時間時，
會特別覺得自己是有能力、有效率的，
這種感覺能進一步讓我們內心裡的時間
延展。一般而言，心理學家傾向相信縱
使客觀事實無法改變，在人們的主觀感
受中卻有極大的彈性空間。  
 
  近期有幾則心理學研究，能協助我
們改變對時間的主觀感受，透過以下這
些方法，或許能為你創造多一點時間：  
 
 

一一一一、、、、放下放下放下放下「「「「時間就是金錢時間就是金錢時間就是金錢時間就是金錢」」」」的想法 的想法 的想法 的想法     
  多倫多大學近期發表的研究中，給兩組受
試者一段時間聽音樂或上網娛樂，其中一組受
試者先被問及目前的平均時薪。  
 
  這個實驗發現，被問及自己時薪的受試
者，比較無法放鬆享受當下的休閒活動，他們
難以忍受自己「什麼也沒做」，腦中不斷想
著：這些時間居然沒拿來賺錢！  
 
  一個連結金錢和時間的小小念頭，就能影
響人們對時間的態度，讓人從「有時間」娛
樂，轉為「沒時間」悠閒。若你想為自己多找
一些時間，不妨試著盡量放下時間與金錢相關
的想法。  
 

二二二二、、、、想像近距離的目標 想像近距離的目標 想像近距離的目標 想像近距離的目標     
  在一則消費行為的研究報告中，學者發
現，空間距離對時間主觀感受的影響。  
 
  研究人員告訴受試者今天要到甲地，三個
月後要到乙地。結果發現，當甲乙兩地距離設
定得愈遠，在受試者的感受中，三個月的時間
就顯得愈長。  
 
  這項發現能協助人們控制耐性，因為當目
的地較遙遠時，便會覺得需要耗費或投入的時
間特別長；因此，當你因等待而開始心焦時，
可以試著調整你的想像，將目的地或任務目標
想得近一些，感覺起來所花的時間會比較短
些，也就較容易熬過等待期。  
 

三三三三、、、、壯麗奇景讓時間放慢 壯麗奇景讓時間放慢 壯麗奇景讓時間放慢 壯麗奇景讓時間放慢     
  欣賞壯闊的山水、富麗的文明時，常令人
打從心底油然升起一股敬意。有學者發現，奇
景當前時，人們內心那分舒暢的感受，其實是
來自對時間主觀知覺的變化。在那一刻，敬畏
的感受讓時間彷彿慢了下來，人們會相信自己
擁有更充裕的時間，因而表現得更有耐性，跳
脫斤斤計較的市儈思維，態度上也更樂於助
人。  
 
  因此，當緊湊的生活步調壓得你喘不過氣
時，在各種紓壓方法之外，何不考慮安排自己
欣賞壯闊的奇景，幫助調整一下自己的心理時
鐘。  

偷時間偷時間偷時間偷時間，，，，從心理下手從心理下手從心理下手從心理下手    
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