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	諮輔
	月刊
	課表之外的我們，不只一種學生生活
	有人說，大學就是任你玩四年，
	那我們要怎麼玩得安心又精彩呢？
	一起來談談時間管理吧！
	為什麼一樣都是大學生，有人可以修滿、修好各種學分？課業、社團、實習、打工、人際、愛情好像都難不倒他，甚至還游刃有餘呢？！


	這一期的諮輔月刊，
	將帶你一起來看看時間管理的有效方式！
	幫大腦減減壓
	緩衝待轉區
	拒絕時間黑洞
	加個油走更遠

	幫大腦減減壓-任務強度量表
	不曉得你有沒有過這種經驗？
	早上剛起床，還躺在床上，但一想到今天要上課、
	討論報告就覺得好累阿…
	好想大喊【放過我吧！！！】
	→有時候，我們還沒開始做，就已經把眼前的事情想得好累，這時可以試著先覺察自己的身心狀態，並替任務分級，看看自己現在真正需要面對的是哪一種強度。
	低速檔
	持續專注

	中速檔
	高速檔
	身體疲累
	神清氣爽

	選錯檔位，可能讓我們因為做不到安排的進度而感到自責、挫折與無力等…
	選低速檔不代表自己不夠好，而是我願意先照顧自己！這也是負責任呢！
	拒絕時間黑洞-幫大腦暖身一下
	在我們開始重要任務或行程前，花一點時間，
	先做些有助於專注力且有明確結束點的活，
	幫助大腦開機與暖身！


	優質
	暖身
	靜坐冥想10分鐘
	做瑜珈、拉筋15分鐘
	唱一首喜歡的歌


	緩衝待轉區-給大腦一些時間重啟
	習慣行程塞很滿？好像做了很多事，卻都有點力不從心嗎？
	上課
	走出教室曬太陽 OR 看看校園裡的樹
	(休息15~30分鐘)
	打工
	加個油走更遠-給對任務獎勵

	18:05做報告太辛苦
	我先來看個第一集就好
	02:30好累想睡了
	可是報告都還沒寫…

	有明確結束點
	輕鬆
	有趣
	下課體驗紓壓島
	去操場散步兩圈
	喝杯喜歡的飲料
	練習新生活-打造專屬於你的新生活
	前面所介紹的四種時間管理方式，同學們都可以自行彈性的運用， 最重要的是找到屬於自己的方法，才能穩定與持續的執行！
	歡迎同學來諮輔組與我們分享你的新生活呦！


	特教新知
	妥瑞氏症

	特教星知
	BILLIE EILISH (怪奇比莉)

	特教心知
	我的嗝嗝老師


