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自我管理

郭瑞祥教授
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古往今來的愚蠢思維

• 任何人都沒有理由買台電腦擺在家裡(1977)
– 肯尼斯‧奧爾森，迪吉多電腦公司創辦人及前任總裁

• 電視沒法占有任何市場半年以上(1946)
– 德里爾‧扎納克，二十世紀福斯公司的負責人

• 地球是宇宙的中心(第二世紀)
– 托勒密，古埃及天文學家

• 今天沒有發生任何重要的事(1776.7.4)
– 英王喬治三世

• 所有能被發明的東西，都已經被發明出來了(1899)
– 美國專利局局長查爾斯‧杜爾
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ㄧ般人的愚蠢思維

• 我家沒有人上過大學。要是我以為自己能上大學，
必定是瘋了

• 沒有用的，我的繼父和我永遠也處不來，我們的差
異太大了

• 我的老師想抓我的小辮子

• 不結交某些人，就不能出人頭地

• 我很瘦？他在開玩笑嗎？我們全家都是胖子

• 我不可能在這裡找到一份好事，因為沒有人想雇用
沒經驗的人
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要改變現狀，就得改變自己
要改變自己，就得改變思維模式

• 思想決定行動

• 行動決定習慣

• 習慣決定個性
• 個性決定命運



5 Andy Guo

踏出第一步

‧改變自己，比改變別人容易

‧與不同背景的人做朋友

‧多方面閱讀

‧找機會旅遊

‧仔細聆聽、設法回顧、檢討反省
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反省時間

• 想一想，你喜歡的人或好友當中，有誰最近出了問
題？思考一下，是什麼原因使他們行為偏差？

• 沒事做的時候，有什麼想法會在你腦中盤旋不去？請
記住，你最重視的事將會成為你的思維模式或生活重
心。

• 找出你最常聽的歌曲，仔細聽聽歌詞。想一想，裡頭
的內容與你所相信的原則是否一致？
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專業人士的發展階段

願景 (變革力)領導人

品格 (整合力)經 營 者

專業人士的核心能力

專業 (執行力)管 理 者
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專業人士的核心能力

願景(變革力)領導人

品格(整合力)經 營 者

專業人士的核心能力

專業(執行力)管 理 者

發展藍圖

3.探索能力

2.公眾能力

1.個人能力



9 Andy Guo

專業人士的核心能力

個人能力

公眾能力

探索能力

要事第一主動積極

不斷更新

雙贏思維

知彼解己
統合綜效

以終為始
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專業人士的七大核心能力

• 主動積極 ─ 為你的工作/生活負責 (個人能力)

• 要事第一 ─ 設立優先順序，先作最重要的事情 (個人能力)

• 雙贏思維 ─ 培養大家都能獲益的態度 (公眾能力)

• 統合綜效 ─ 跟別人一起努力，完成更大的成果 (公眾能力)

• 知彼解己 ─ 誠懇傾聽別人的話 (公眾能力)

• 以終為始 ─ 界定你工作/生活中的任務和目標 (探索能力)

• 不斷更新 ─ 定期讓自己日新又新 (探索能力)
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主動積極

刺激

自覺

想像力

良知

獨立意志

選擇的自由 回應

我能站在旁邊，觀察
自己的想法和行動 我能傾聽內心的聲音，明辨是非

我能設想新的可能性

我有選擇的力量
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情境一
• 你無意中聽到，你最好的朋友在一群人面前說你壞
話。她不曉得你聽到了。五分鐘前，這個朋友還在你
面前甜言蜜語。你覺得受到傷害，覺得她背叛了你。

• 被動消極的反應是：
– 斥責她，打她一頓
– 陷入深重的沮喪，因為她的話讓你心情惡劣

– 以牙還牙，散播對她不利的謠言

• 主動積極的反應是：
– 原諒她

– 跟她說清楚，平靜地說出你的感受

– 就當這件事沒有發現，再給她一次機會。你知道，她和你都不是完人，
有時你也會在背後說她壞話，但你一點也沒有要傷害她的意思
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情境二

• 你在店裡打工做了一年多。你一直很投入、很可靠。三
個月前，店裡雇用了一位新員工。最近老闆讓他在大家
都想做的週六下午值班，而你一直想在這個時段值班。

• 被動消極的反應是：
– 把一半的時間花在抱怨上面，向別說這個決定是如何不公平

– 批評新來的員工，找出他的每一個缺點

– 值時開始偷懶

• 主動積極的反應是：
– 跟上司談談，了解這位新進員工為何得到較佳的值班時間

– 找出辦法，讓你表現得更好

– 如果你認為這份差事是個沒有發展的死胡同，就得開始找工作
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言語態度對照表

主動積極被動消極

‧我已無能為力 ‧試試看有沒有其他可能性

‧我就是這樣一個人 ‧我可以選擇不同的作風

‧他使我怒不可遏 ‧我可以控制自己的情緒

‧他們不會接受的 ‧我可以想出有效的表達方式

‧我被迫…… ‧我能選擇恰當的回憶

‧我不能 ‧我選擇

‧我必須 ‧我情願

‧如果…… ‧我打算……
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踏出第一步

• 個人帳戶多存款(你對你自己的感覺就像銀行裡的帳戶)

– 對自己守信 (先從簡單的做起)
– 在小事上行善

– 對自己好一點
– 誠實作人

• 多與正面思考的人在一起
• 多讀傳記
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反省時間

‧以一整天時間，傾聽自己以及四周人們的用語，注意是常有
「但願」、「我辦不到」或「我不得不」等字眼出現。

‧依據過去經驗，設想近期內是否會遭遇一些令人退縮逃避的情
況？此種情況在影響範圍之內嗎？你應該如何本著主動積極的
原則加以應對？

‧自工作或日常生活中，找出一個令你備感挫折的問題。判斷它
屬於直接、間接或無法控制的問題，然後在影響範圍內尋覓解
決的第一步驟。
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時鐘與羅盤

• 時鐘
– 代表的是我們的承諾、時間表、目標，也就是我們的做事
方法與時間管理。

• 羅盤
– 代表遠見、價值、原則、信念、良知、方向等，也就是我
們的價值觀與生活方式。

• 時鐘與羅盤之間存有時差
– 代表示我們沒有對生命中最重要的事情付出應有的心力。

• 方向比效率重要！

18 Andy Guo

要事第一

IV. 懶惰蟲型
•看太多電視
•無數的電話

•浪費時間之事
•整天逛街
•有趣的活動

III. 好好先生型
•不速之客
•不重要的電話
•干擾很多
•別人的小問題
•受歡迎的活動

不

重

要

II. 優先順序型
•閱讀屬靈書籍

•ㄧ週後要交的報告
•建立人際關係

•發掘新機會
•規劃、休閒

I. 因循型
•明天的考試
•今天要交的報告
•有期限壓力的計畫

•上班遲到
•車子拋錨

重

要

不緊急緊急
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要事第一

‧偏重第一類事務(緊急且重要)  -- 要縮減在第一類事務的時間

‧偏重第二類事務(不緊急而重要)

‧偏重第三類事務(緊急而不重要) -- 要對第三類事情說「不」

結果：輕視目標與計劃、缺乏自制力、怪罪他人。

‧偏重第四類事務(不緊急且不重要) -- 要縮減在第四類事務的活動

結果：全無責任感、工作不保、依賴他人或社會機構維生。

結果：壓力、筋疲力竭、危機處理、忙於收拾殘局。

結果：有遠見有理想、平衡、紀律、自制、少有危機。
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大石頭理論

先把大石頭放進水瓶，再擺進小石子

• 步驟一：找出你的大石頭

• 步驟二：為大石頭排出時間

• 步驟三：把其它的小石頭排進去
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找出你的時間陷阱與對症下藥

‧貪求過多 確定重要次序，不重要的事情說「不」

‧事必躬親 懂得授權

‧電視影音、電話閒談 減少頻率、轉移興趣

‧電話干擾、不速之客 集中處理

‧會議過多 事前準備，事後追蹤

‧交通繁重 減少距離、聽錄音帶

‧效率不彰 集中精神、減少干擾
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珍惜每一刻

• 要了解一年的價值，去問問修課不及格的學生

• 要了解一個月的價值，去問問早產兒的媽媽

• 要了解一星期的價值，去問問週刊的編輯

• 要了解一天的價值，去問問家有六個孩子、拿日薪養
家的人

• 要了解一小時的價值，去問問等待見面的情侶

• 要了解一分鐘的價值，去問問錯過火車的人

• 要了解一秒鐘的價值，去問問車禍中的生還者

• 要了解千分之一秒的價值，去問問得到奧運銀牌的人
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踏出第一步

• 找出你未來ㄧ週最重要的10個大石頭，排進你的行程
表，儘速完成他們

• 使用記事本或PDA，寫下你已計畫的活動

• 找出ㄧ項你的時間陷阱，開始對症下藥

• ㄧ件事情用較完整的時間ㄧ次完成，不要分的太零碎
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反省時間

• 找出一件一直為你所忽略，但是會對個人或事業產生
重大影響的事，寫下來作為近程目標。

• 根據前述的表估計自己花在這四類事務上的時間，然
後連續三天記錄行事曆。你是否滿意自己運用時間的
方式？有沒有應當改弦更張之處？

‧找出ㄧ件事，是你已拖延已久，但很重要的事，在
這個星期中排出時間，把它做好。


