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再…再滑五分鐘! 

-那些妳被偷走的時間

開學過了大半個月，生活也越來越忙，每天充滿了課
業、社交活動、打工。明明有忙不完的事，卻不想馬上開
始處理，想著休息是為了走更長遠的路就手機開滑、遊戲
開扁、韓劇開看。

紓壓固然重要，但再五分鐘、再五分鐘就一個小時、
兩小時的過去了。這樣的拖延不僅占用到作正事的時間，
也會影響精神與睡眠。本其內容將解析「拖延」的成因與影
響，並提供克服拖延的技巧。



妳是否報告總是要拖到最後一刻才完成? 明明是重要的選
擇卻拖拖拉拉的不想做決定? 想著那些還沒完成的報告、還沒
回覆的訊息或是還沒做的家事讓妳嘆了口氣，但卻無法邁出
行動。上面的敘述是否符合妳的狀況呢? 是不是有時候會把自
己貼上拖延症或是懶惰的標籤?

其實，拖延並非跟懶惰劃上等號，也不會是你的全部，
想想看，在妳的生活中，總會有些休閒活動或是某種工作室
妳絕對不會延後去做的。更多的時候，拖延是在複雜情境下
產生的一種心理機制，當一個人為了開始(或完成)一項任務
(或抉擇)，產生焦慮感，就可能以拖延的方式應對。

拖延的原因有哪些呢?

以下是一些拖延可能的原因，讓我們一起來看看吧!

1.利用拖延，間接抗拒來自權威的壓力:

有時候，強大的權威會讓我們陷入無法選擇的狀況，
其他選擇都會帶來負面的結果，我們可能就會用拖
延表達抗議。像是必修課的期末報告，或是必須繳
的帳單，我們無法承擔不去做的後果(怕被當、被罰
更多錢)，面對這些自己不想做的事，拖延就是一種
反抗、一種傳達我們不滿的手段。

2.藉由拖延來抵抗對失敗的恐懼:

在面臨一些對自己來說重要的事項時，產生壓力是
必然的。此時妳需要排解的手段，一方面是降低焦
慮、另一方面也讓妳不會把自尊心綁在這次的考試、
工作或是比賽上。拖延此時能夠幫助妳緩解焦慮，
就算失敗了，也能用自己沒有發揮全力來為自己開
脫；自己遲遲不做決定，而他人替你決定時，要是
出錯，自己也不用負全責。



那有沒有一些幫助們擊敗拖延的妙招呢?

3.藉由拖延，逃避對成功的恐懼

失敗讓人恐懼，但有時成功同樣的令人擔憂，事業成功
的另一面，可能是關係的緊張，有時候課業或工作能力
太優秀會遭人忌妒；同時，成功會帶來更高的期待、她
人對妳更高的標準。上述都是可能造成拖延的心理因素。

4.難以擺脫網路的誘惑

網路、3C產品越來越發達，網路的吸引力讓我們一打開
IG、YouTube、Netflix、Switch……就停不下來。

可以試看看以下的方法喔:

一、了解自己真正可以運用的時間:

先記錄必須花費的時間，例如睡眠、三餐、運動、上課、
開會、通勤、洗衣服等等，如此一來，就能精準掌握真
的能運用的時間，擺脫我有一整天可以做事的幻想。

二、製作拖延日誌:

不僅僅是記錄自己花時間的方式，同時記錄下自己的想
法與感受(ex.我不敢面對教授)，自我覺察是邁向改變的
第一步。

三、選擇的力量，開始代替完成:

當你想著「應該要…」，腦中帶給你的會是負面的比較
與壓力，相反的，當你想的是「我選擇…」時則能帶給自
己主控權及力量；同理，「完成」目標的想法會讓你備感
焦慮，專注在動手「開始」上能讓你邁出步伐。



四、與獎勵做連結

每次工作一段時間，適時的犒賞一下自己，能為自己的
任務創造正向連結，另外，在投入休閒娛樂或社交前抽
出30分鐘來處理事情，能讓這些不愉快的工作變得容易，
也能讓你在沒有罪惡感時好好地玩。

五、創造最少的干擾

什麼東西東西會讓你分心呢?請把那些東西先拿開，例如
關掉通知、維持桌面的乾淨，或是把那些干擾你的想法
列出，都有助於你重新投入，如果是強烈的情緒，也可
以先花五到十分鐘處理喔!

小結:
面對拖延，你並不孤單。拖延不代表性格的

懶惰，有時我們常常會責備拖延的自己，另一
方面又忍不住拖延。事實上，拖延是我們後天學
習的行為模式，與自身的心理狀態有關，我們
也可以透過一些方法改變。

希望本期的內容對大家有所幫助。在面對內
心的不安與焦慮時，也歡迎你來到諮商輔導組，
我們都很願意陪伴你面對這些想法及情緒，邁
出新行動的步伐。

參考書目:尼爾.費歐(2018)擊敗拖延，就從當下
的30分鐘開始，遠流出版。



特教新知

「聽覺障礙」

依據教育部公布之「身心障礙及資賦優異學生鑑定辦
法」第5條規定，聽覺障礙係指由於聽覺器官之構造缺損
或功能異常，導致以聽覺參與活動之能力受到限制者。

一、聽覺障礙類別
傳導性聽損 (Conductive Hearing Loss)

外耳或中耳部份有障礙所造成，內耳與聽神經並無異常，

可透過由骨傳導方式聽到自己的聲音，因此說話較無太

大異常。

感音神經性聽損 (Sensorineural Hearing Loss)

只能聽到少量的聲音，所聽到的聲音有時變得扭曲，有

時又變得很大聲，很難聽得清楚

混合性聽損 (Mixed Hearing Loss)

內耳或聽神經的損傷，加上外耳或中耳的障礙，合併上

述兩種類型之影響。

二、聽覺障礙特徵

1.因無法清楚接收環境中的聲音，時而發出太大聲響而

不自知。

2.一直處於接收雜亂聲音的環境中，故忍耐度及情緒較

容易不佳。

3.容易不佳。部分障礙者無法接收自己說話聲音，因而

詞語會含糊不清，構音不正確。



王曉書-聽障模特兒
三歲時，因為高燒、延誤就醫，就此導致失聰；就讀啟聰學
校學習手語與唇語，但在與家人相處過程中，家人的堅持，
訓練王曉書仍要用口語表達自己的需求與想法，不因學習了
手語溝通方式，就放棄口語溝通。後續離開啟聰學校的求學
過程，一度因周遭環境沒有什麼人會使用手語而荒廢了這項。
後來的就職過程，在擔任模特兒期間，雖簽約著名的經紀公
司，但在各個場合的試鏡過程不斷的被拒絕與批評，但也因
此更讓王曉書透過一般模特兒不會特別留意與觀察的舞台音
響震動、燈光變換、攝影師按快門的動作等等，去調整自己
的體態，就因為聽不見，所以更會全心全意的想辦法了解對
方的意思，與對方溝通。

聽覺障礙的校園協助

1.檢視與調整學習環境-教室座位的選擇

2.學習資料轉換-若是授課者無提供文字資料，可事先提出申請

3.課堂內容的調整-語文課程中的聽力課程、體育課程中的水上活

動等，都可提出申請，與授課者共同討論適合的學習方式

4.同儕的協助-團體討論的溝通協調、課堂筆記的抄寫或聽打協助

5.溝通方式-筆談、文字訊息傳達、放慢語速及面對障礙者對談

6.輔具借用與申請

資料來源：

身心障礙及資賦優異學生鑑定辦法說明手冊 - 國立臺灣師範大學
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特教星知

王曉書-聽障模特兒

資料來源：親子天下雜誌42期



繪本書籍推薦:

#我的妹妹聽不見

我有位非常特別的妹妹，外表就是一
般的小女孩，喜歡跑跳、翻滾和攀爬
~~~雖然妹妹聽不到曲調，也不會唱歌
但是她會彈鋼琴、雖然妹妹從來不知
道電話在響，或是否有人敲門，但是
貓咪坐在她懷裡喵喵叫時，她就會知
道、雖然妹妹無法用言語表達，卻是
我所知道最會用臉或肩膀示意的人!!

#隨身聽小孩
家龍幼年時的一場大病，使得他
聽力受損，從此必須依賴助聽器，
作為和外界聲音溝通的橋梁。求
學過程中周遭人的特殊眼光，讓
家龍備感挫折與壓力…

電影推薦:

#聲之形
新學期班級中來了一名聽不見的少
女，除了手語和筆記本外，新同學
沒辦法跟其他同學順利交談，也讓
班上的男生逮到機會，開始與其他
同學一起欺負她。然而一次無心的
惡作劇，卻反而讓自己成為被全班
排擠的目標…

※歡迎對上述書籍與電影有興趣之同學，
前往楠梓校區資源教室借閱觀賞。



學
生
講
座

10/05(三)
13:30-15:20

當烏雲罩頂時－談壓
力調適與情緒照顧

建工校區
育賢樓103教室

許惇雅
分機12529

10/12(三)
13:30-15:20

讀懂空氣是種能力
人際溝通講座

旗津校區
教學大樓523教室

林孟儒
分機25091

10/17(一)
13:30-15:20

好感度心理學
打造自然而然的人際

親和力

楠梓校區
小劇場

王俐婷
分機22093

10/19(三)
13:30-15:20

情感教育講座：愛情
來的若有似無

燕巢校區
行政大樓165人會

議室

林芷琪
分機18634

待後續
公告

10/19(三)
18:30-20:30

認識PUA：親密關係
中的心理控制

建工校區
諮輔組會議室

許安
分機12548

待後續
公告

11/02(三)
13:30-15:20

當地球人遇見小王子
燕巢校區
智善廳

黃玉佳
分機18632

待後續
公告

11/16(三)
13:30-15:20

幸福密碼-生涯定向
建工校區

育賢樓103教室
許惇雅

分機12529

11/16(三)
18:15-20:15

當男人戀愛時
親密關係溝通練習

楠梓校區
小劇場

黃昱慈
分機22096

11/30(三)
13:30-15:20

情感教育講座：原來
分手是需要練習的

燕巢校區
行政大樓165人會

議室

林芷琪
分機18634

待後續
公告

11/30(三)
18:30-20:30

親密關係中的情緒管
理與關係暴力

建工校區
諮輔組會議室

許安
分機12548

待後續
公告

工
作
坊

10/22(六)
09:00-16:00

用牌卡疏通卡卡-禪繞
畫杯墊創作
紓壓工作坊

楠梓校區
行政大樓七樓
第一會議室

王俐婷
分機22093

10/29(六)
09:00-16:30

點亮心燈「家」倍溫
馨

家庭探索工作坊

建工校區
諮輔組

魏金桃
分機12543

10/29(六)
09:30-16:30

『情緒流動與滋養』
酒精畫x情緒探索工作

坊

旗津校區
諮輔組

林孟儒
分機25091

11/19(六)
09:00-16:00

讓愛流動-家族系統排
列工作坊

第一校區
學生活動中心

K203

洪欣怡
分機31245

待後續
公告

11/19(六)
09:00-16:00

紓壓工作坊
燕巢校區
諮輔組

林芷琪
分機18634

待後續
公告

諮輔組網頁 心情檢測DIY

學務處諮商輔導組
好康報報



工
作
坊

11/26(六)
09:30-12:30

正念好眠舒壓工作
坊

第一校區
學生活動中心K203

洪欣怡
分機31245

待後續公告

成
長
團
體

10/06-11/17
每週四

18:30-20:30
情緒探索團體

第一校區
學生活動中心K203

謝雅如
分機31241

10/11-11/29
每週二

18:30-20:30

人際關係練習生
人際溝通成長團體

建工校區
諮輔組

余柏儒
分機12545

輔
導
股
長
培
訓

09/28(三)
12:00-13:10

輔導股長期初-情緒
照顧

建工校區
行政大樓六樓
605會議室

余柏儒
分機12545

僅供輔導
股長參加

09/28(三)
12:00-14:30

輔導股長期初-情緒
照顧

燕巢校區
165人會議室

黃玉佳
分機18632

僅供輔導
股長參加

09/29(四)
12:00-13:30

成為彼此的光
第一校區

管理學院演講廳
C136

陳燕
分機31246

10/13(四)
12:00-13:30

情緒調適：情緒草
枝擺

楠梓校區
行政大樓七樓
第三會議室

黃筱雯
分機22098

10/18(二)
12:00-13:30

人際界限：我的人
際界限在哪裡?

旗津校區
諮輔組

楊郁祥
分機25095

11/16(四)
12:00-13:30

讓情緒不會芭比Q
第一校區

管理學院演講廳
C136

陳燕
分機31246

11/17(四)
12:00-13:30

情緒調適：你認識
你的情緒嗎？

旗津校區
諮輔組

楊郁祥
分機25095

11/22(二)
12:00-13:30

人際界限：我的界
限不是你的界限

楠梓校區
行政大樓七樓
第三會議室

黃筱雯
分機22098

11/23(三)
12:00-14:30

輔導股長期中-自殺
防治

燕巢校區
165人會議室

黃玉佳
分機18632

僅供輔導
股長參加

特
教
推
廣

10月中旬
18:00-20:30

向日葵特教影展
(一)、(三)

旗津校區
資源教室

張祥琳
分機25092

待後續公告

10月中旬
18:00-20:30

向日葵特教影展
(二)、(四)

楠梓校區
資源教室

謝慶祥
分機23997

待後續公告

*活動列表中有 為可認列學務處深耕計畫活動場次。

聯繫諮輔組
週一至週五
9點-17點

07-3814526

第一校區 建工校區 燕巢校區 楠梓校區 旗津校區

行政大樓
二樓

行政大樓
六樓

行政大樓
二樓

行政大樓
六樓

海事實習大樓
三樓

分機 31242 分機 12542 分機 18632 分機 22099 分機 25091



 

暖心照應守門員 
 發現自己心情好不起來、難以感到快樂，可以做些什麼呢？ 

 若您注意到身旁有親友情緒低落，又該怎麼辦呢？ 

 下面有些小提醒，當您不知該如何是好時，或許可以作為參考。 

☀給情緒低落的您： 

1. 當意識到自己陷入低潮時，請告訴信任的親人、朋友；或是可以到學生諮商中心找心理師談

談，千萬別擔心會因此麻煩到別人。 

2. 尋找可以令您放心訴說的人，說出自己的痛苦以紓緩壓力。自己承受一切是相當孤單的事，請

給自己跟身旁的人機會，讓他們貼近您。 

3. 求助專業人員。若您感覺情緒低落，食慾及睡眠也都受到了影響，請讓專業人員可以有機會關

心您，陪伴您一起度過生命的低潮。 

☀給身旁有情緒低落親友的您：  

1. 主動的關心與傾聽。不帶評價的陪伴與傾聽，將是親友相當重要的支持。 

2. 鼓勵親友就醫或尋求專業晤談。如親友正被心理疾患困擾著，醫療資源的介入是絕對必要的。 

3. 如親友情緒低潮遲遲未見起色，請尋求外援（當事人家屬、專業機構或警方），並可陪伴在親友

身旁。 

4. 照顧好自己的情緒與狀態。長時間陪伴在情緒低落親友的身旁，自己也會相當容易耗竭；適時

的抒發壓力，必要時也可向專業人員尋求諮詢。 

☀如有需要，皆可撥打下面的專線： 

1. 自殺防治安心專線：1925 依舊愛我 

（24 小時服務專線，任何需要的時候，都可以撥打尋求心理及其他支持） 

2. 張老師電話諮詢專線：1980 依舊幫您 

3. 24 小時生命線：1995 

4. 高科大學務處諮商輔導組（07-3617141 楠梓#22093-22099、旗津 25091、25095） 
 

恐懼與勇氣是並存的，有多害怕，便有多勇敢；有多脆弱，便有多堅強。 

☀相關連結： 

                                        

     ☀諮輔組粉絲專頁      ☀諮商輔導預約系統     ☀影片欣賞：我自殺，但我想活下去

 



 

個別差異中的心靈對話 

資源教室特教推廣 
 

什麼是障礙？ 

不順心、不方便就是障礙。 

每個人的生理和心理都可能會有， 

如同你和我都曾經或多或少被擋住了去路， 

有人只是遇到暫時的紅綠燈，有人卻是一輩子的修行路。 
 

 

☀認識特殊教育學生 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

☀我們在哪裡 

五校區 資源教室 地點與聯絡方式 

開放時間 平日 9:00~17:00   07-3617141 轉各校區分機號碼 

楠

梓

校
區 

行政大樓 6 樓 

分機： 

23996、23997 

旗

津

校
區 

海事實習大樓 3 樓 

分機：25092 

建工校區 
行政大樓 6 樓 
分機：12546 

燕巢校區 
行政大樓 2 樓 
分機：18623 

第一校區 
活動中心 1 樓 
分機：31821 

 

資源教室隸屬於學務處，服務對象為本校特

殊教育學生，期待有特教需求的同學能透過

我們提供資源與協助，使得校園生活更順利

的適性發展。 

如您曾經有接受過特殊教育，目前仍需要 

我們的協助，請記得來找資源教室唷！ 

 

※依據特殊教育法第 3 條規定： 

身心障礙係指因生理或心理之障

礙，經專業評估及鑑定具學習特殊

需求，須特殊教育及相關服務措施

之協助者。 

考試成績多數不及格… 

就是特殊教育學生？ 
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