學校名稱：私立光仁高中
年　　級：2
班　　級：高二孝班
科　　別：普通科
名　　次：特優
作　　者：黃兆祥
參賽標題：把時間當朋友：從觀念到習慣的轉變
書籍ISBN：978-986-489-949-4
閱讀書名：把時間當朋友（精準實踐版本）
原文書名：把時間當朋友（精準實踐版本）
書籍作者：李笑來
出版單位：漫遊者文化事業股份有限公司
出版年月：2024年 6 月
版　　次：初版
中/英文寫作：中文寫作
一、圖書作者與內容簡介：
《把時間當朋友》不是時間管理的速成書，也不是心靈雞湯。作者李笑來從教學走向創業與投資，強調以長期累積為本。書中直指一個核心觀點：「時間無法被管理，能管理的，只有自己。」他不提供華而不實的捷徑，而是引導讀者檢視時間使用、建立可行的實踐方法，將時間從壓力轉為可經營的資源，成為真正可靠的夥伴。
二、內容摘錄：
當你在拖延中浪費掉大把時間，無法完成任務的時候，真正讓你難過的是——挫敗感。(P.20)
 
不論是誰，每天都擁有二十四小時可供支配，它是人類與生俱來的財富，且人人平等。(P.56)
 
記錄調整了我對時間的感覺,在估算任務的時候，變得更容易確定真正現實可行的目標，更容易達成目標(P.70)
 
一方面是要做的事情太多、願望太多；另一方面是短期內看不到努力的成果。如何擺脫這種焦慮？告訴自己:我有不足，我需要時間，一步一步來。(P.88) 
三、我的觀點：
《把時間當作朋友》是一本讓我醍醐灌頂的書。我之所以選擇它，是因為日常生活中我常覺得時間不夠用，像被時間追著跑，總在焦慮與拖延之間徘徊。我想找到一種方法，能更有效利用時間，而不是被時間壓得喘不過氣。這本書並不像一般的時間管理書籍──它不教你如何把每一小時排滿，也不是純粹的心靈雞湯；它更在於帶領讀者重新認識時間和自己的關係。正如書中所說：「我們無法管理時間，但可以把時間當作朋友。」這句話深深吸引我。
 
正因為被這句話觸動，我開始思考：「時間能不能真的當成一個會互動的『朋友』，讓人與時間互相理解、互相成就？」帶著這個疑問，我繼續閱讀，我便遇到書中很關鍵的第四章〈要管理的不是時間而是自己〉。這一章把常見的思維陷阱拆得很清楚：急躁追求速成會讓人偏離長期目標、完美主義往往阻礙開始、用逃避換取短暫安慰反而拖累效率。我自己以前也常等到「準備好」才開始，結果機會就這樣溜走了。讀到這裡，我才真正體會到：時間本身不會等待，能改變的其實是我們自己的心態與習慣。
 
在理解了這些心態陷阱之後，書中又提出一個顛覆性的觀念：「與時間做朋友，搞定一切還能玩」。我以前以為有效利用時間就要捨棄娛樂、只顧學習或工作，但書中指出，掌握節奏的人反而能讓生活更輕鬆、更有趣。時間不是敵人，關鍵在於我們如何與它相處；這讓我反思，過去的焦慮或許來自於對時間的誤解，而非時間本身。
 
有了這些體認，書裡接著提供了可落實的原則與方法。記錄時間、制定任務式計畫、專注做正確的事情，而非追求每一步的完美。 我把這些原則分別套用在國中會考的準備與現在的高中學習上。國中準備會考時，我在三模只考到大約二十三、二十四分，那時候我和爸把學習時間以小時為單位做成 Excel 計畫（不是分秒到位，但有明確的每日任務），學校也提供安靜的讀書時間，我便按表執行、每天勾掉任務，並靠那種小小的成就感推動自己。最終會考成績提升到 30.8，這段從 23、24 到 30.8 的躍升讓我深刻體會到：將時間當朋友與工具，確實能帶來巨大改變。
 
  到了高中，情況不再像當時可以把整個進度集中起來準備會考；課業、社團與突發作業常常打亂計畫。因此我把策略調整成「任務式規劃」：以 Excel 列出每日要完成的項目，而非把每分鐘都排滿，保留彈性但抓住重點；遇到啟動困難時，我會用「先做三分鐘」的方法降低開始的心理門檻。這樣的調整讓我在繁忙中仍能維持進度，並減少因完美主義或拖延而被卡住的情況。
 
此外，本書讓我在學習和興趣的關係上有新理解：要用正確的方式做正確的事情，興趣不必然先於努力，而是能透過持續投入逐漸形成。這改變了我面對枯燥功課的態度──我不再只看當下的辛苦，而把目光放在長期累積上。當我每天完成一小步，長期下來就會產生明顯的差別，這種穩定的進步讓我更有耐心，也更願意堅持。
 
  《把時間當作朋友》帶給我的是一套可練習的心法，而非速成公式。它改變了我看時間的方式，讓我不再把時間看作一種限制，而是開始學著將它當成能經營的資源。為了把這個理念落實到生活裡，我給自己的期許很具體：記錄學習與創作時間、用任務清單維持每日進度、並定期檢視與調整策略。我會把任務依重要性與緊急性分類（運用艾森豪威爾象限），把「重要但不緊急」的長期學習與計畫放在優先位置；每週回顧、每月檢視，並量化專注時數，讓進步看得見、可被檢驗。這些步驟不是為了限制生活，而是為了創造更多選擇與自由——當日常被安排得更有品質，才能在需要時真正有餘裕去做更重要的事。
 
  漸漸地，我由此得到一個更深的體悟：自律帶來自由，長期累積勝過短期爆發。正是因為那些看似枯燥的小習慣，慢慢替我築起了可選擇的空間，我才有能力把時間用在更有意義的事情上。書中作者與許多實踐者的例子也印證了這點：真正走得遠的人，多半不是靠一時衝刺，而是靠每天願意做那件對的事。因此我把一句話當作座右銘──「自律給你自由，時間會回報你的耐心。」只要堅持把這些小習慣做成生活的一部分，這些微小的日常累積終將匯聚成我想要的成果與自信。
四、討論議題：
1.為什麼有些人總是覺得時間不夠用，而有些人卻能高效運用每一天？ 
2.如果時間不能被控制，我們該如何讓它為自己所用？ 
3. 如何判斷自己是在真正進步，還是只是在「努力的假象」裡自我感動？ 
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