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關於在家讀書這件事，你可以更有技巧－study “smart” at home 
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平常你會去那裡讀書呢？學校、圖書館、咖啡廳、補習班、家裡…，但
從疫情變的嚴峻開始，這些地方大多都關閉了，幾乎所有的事情都只能在
家裡做。回想一下，五月到暑假再到開學前在家的日子，有多少天是像上面
的插圖一樣，精神上充滿幹勁，但卻覺得身體懶懶的，容易被干擾而一次次
放棄呢？為了與疫情長期抗戰，我們需要更多補帖，快來嘗試以下這些簡
單而有幫助的小技巧： 

補帖一：生活就是需要儀式感 

 營造讀書的環境－餐桌或客廳都不是適合的書桌，將書桌遠離床一點，
換下睡衣，避免隨時有想躺在床上的衝動。 

 小標語立大功－在書桌前寫上能夠激勵自己的標語，或是想要完成的
目標，讓自己看到的時候就能更有動力。 

 

 

補帖二：按表操課的規律生活 

 吃飽睡足－在該吃飯的時間吃飯，在該睡覺的時間睡覺，可以幫助
自己轉換大腦，在讀書的時候能更專心。 

 具象化－製作適合自己的行事曆、待辦事項與讀書計畫，不需要安
排的滿滿滿保持可以調整的彈性。 

補帖三：避免多工處理 

 一次只完成一件事－可以利用番茄鐘，設定專注時間，心無旁鶩完
成當下的任務，慢慢來反而比較快喔！ 

 雜事請留言－和家人溝通自己需要專注的時間，等完成之後再幫
忙完成家事，也可以將之安排進行事曆的其他時間。 

補帖四：獎勵機制 

 適度休息－安排休閒、運動、線上社交或者乾脆放空甚麼都不做，
作為獎勵自己按表操課的辛苦，也緩解緊繃的壓力。 

 探索新世界－趁此機會可以做一些一直想做但沒時間做的事情。 

小編的話： 
日常的汲汲營營，相互比較，讓我們忘記多
多傾聽自己，藉由自己動手安排自己的時
間與生活，你也可以找到自己喜歡的模式，
如果有需要協助的地方，可以找信任的人
聊一聊，會更有方向喔！ 
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