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一.實用字群
　1心跳加快         thump
　2.呼吸急促        breath is short
　3.必要的            necessary、essential(adj.)
　4.情感               emotion(s)
　5.害怕               afraid (adj.)
　6.嚇人               frighten (v.)
　7.恐懼               fear (n.)
　8.頭腦清楚的    level-headed
　9.焦慮               anxious (adj.)

　10.焦慮        anxiety (n.)
　11.躁鬱症    anxiety、disorder (n.)
　12.危機        crisis (複數:crises)

二.請嘗試自己填入英文，校對答案之後，再  
     朗讀三次
　1.當我們焦慮時，呼吸變得急促。
  　 Our　＿＿ is ＿＿ when we are＿＿.
　2.當我們恐懼時，心跳加快。
  　 Our ____ ____ when we are  _____.

3.因此我們必須學習控制自己的情緒。
   That's why it's ____ to learn how to control  
    our   _____.
4.當我們所處的情境會讓人害怕時，我們的內
   心就要越冷靜，頭腦也要越清楚。
   The more ____ a situation is , the more ____ it   
   is to be ___ and _____  _____.
5.凡事要往好處看。
   Always look __ the ____ side.
6.危機就是轉機。

   A ____ can be an ______.

三.答案
1.breath , shoot , anxious
2.heart thumps , frightened
3.essential , emotions
4.frightening , essential , calm , level-headed
5.on , bright
6.crisis , opportunity

2
World Future 2011 Moving from Vision to Action

　由於科技快速地進步，經濟與社會產生
劇烈的變化，造成20歲左右的孩子們與自
己父母之間在思想觀念上有很大的差異。
這並沒有對與錯之分，只是家庭的氣氛不
好，人與人之間的關係轉弱，甚至失去自
我的價值；而社會上不良的示範只得由學
校、宗教等機構來補救，拉近人與人之間
的距離，互相體貼關懷，然後建立對人的
憐憫與對自己的信心。大學生是社會未來
的支柱，他們會決定國家與社會的未來，
有必要讓大學生在大學中能「不惑」，將
來我們的國家社會就「不惑」。
　《20不惑》這本書分析大學生內在與外
在應有的學習態度以及應該學習的東西。
譬如：何謂聰明人、何謂糊塗人、跌倒了
不必急著站起來、名牌與實用之間如何選
擇、禮貌的定義、情人的定義、你的選擇
是賺還是賠等。對大學生的現在或未來出
社會都很有幫助。只要我們願意，大學四
年很長，這段時間可以塑造一個對國家社
會有益處的個體，許多大學生得面對的問
題，也可透過此書得到答案。

２０不惑

導讀 曾琇瑱 數學系教授

專題召集人／洪予揚　　採訪／段采伶、湯琮詰、梁子亨　
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輕鬆學英文 English is easy!

作者：劉炯朗

書名：20不惑

帶隊老師　陳國華　未來學所副教授　

　本校帶隊老師偕學員們與World Future Society(W.F.S.)主席Timothy C.Mack合影，左起為資管四黃昌
勱、企管四蔡雨耘、公行系系主任黃一峯、未來學所副教授陳國華、Timothy C.Mack、未來學
所碩二謝承軒、吳淳萁、林昭儀、企管四許逸王亭。（圖／黃一峯提供）
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時間管理習慣                                                                                                                                     
文/諮商輔導組                                               

　　　　　　　　　　
　許多的研究顯示，時間的管理與學業成
就、工作滿意度有顯著關係；不良的時間
管理，也經常被認為是壓力和學業成績
不佳的重要因素。根據國內一項與拖延習
慣有關的研究報告指出，有65.5%的大學
生認為自己有拖延的習慣。時間管理會影
響一個人行為的過程與結果，對大學生的
生活及學業的適應亦扮演著相當重要的角
色。
   「時間管理」基本內涵包括：1.決定
需求和目標，2.排列需求及目標的優先
順序，3.依據所需分配時間及資源，4.安
排、製作流程表四個因素。這些因素我們
可以把它分為2個階段：1.有效率的計劃，
2.確實的執行。
　時間管理還有另一個重要的內涵是對時
間的估計和運用，估計時間的正確度往往
會影響計畫的進行，估計時間愈準確，執
行計畫就更有效率，進而提升工作效率，
學業也更進步。例如：從家裡到目的地大
約只需半小時，可是未考慮巔峰時間塞車
的因素，而趕不上搭乘的火車、飛機、甚
至延誤一場重要的約會。再以學生準備考
試為例，有的人唸書時一下倒水、一下開
冰箱、或想起要打個電話等動作，於是一
個晚上就在諸多雜事中過去了，本來預計
2小時複習完3個章節，結果卻連一章都沒
讀完，這時心裡因著急產生了壓力！
   對於那些從來不計算時間的人，我們說
他缺乏對時間有效控制。至此我們可以用
一種新的語言來詮釋時間管理，叫做「時
間管理習慣」。可依循下列幾點原則：
1、「目標設定與規劃」的習慣。
  （1）詳細分析需要哪些作業程序才能
             圓滿達成既定的目標。
  （2）設定完成短期目標的時間。
  （3）訂下完成任務的最後期限。
 2、良好的「計劃執行習慣」
  （1）具體清楚地把達成目標的執行步驟
           列出來，並把必須完成的工作細項
           作成備忘錄。
  （2）用提醒標籤貼在容易看見的地方。
  （3）隨時核對排定的執行計畫表，並檢
　　　討調整執行情形。
3、良好的「時間衡量習慣」
　（1）常常練習估計完成一件事所需的
　　　　時間。
　（2）別浪費時間在一些很小的細節。
4、良好的「時間控制習慣」
　（1）提供足夠完成重要事情的時間。
　（2）預留一些突發事件處理的時間。
　（3）工作或讀書時，避免那些可能會
　　　　使工作中斷的情事。
　（4）工作進行中遇到困難時，要求自
　　　 己按照原定的計劃目標逐步去完　
　　　  成，不要因困難而任意放棄。
   除了這些原則，也要能適時且堅定地說
「不」，才不至於讓自己負荷過重；別在
不自然的情況下，仍勉強執行計畫，有時
休息是為了走更遠的路；了解自己的工作
（讀書）習慣，融入自己的風格會使計畫
完成更輕鬆有趣！花些時間，想一想，找
出真正在乎且重要的事，動機是左右行動
的重要關鍵；學習有效地運用每一分每一
秒，即使零星的小片段也應善加利用。

心得分享

帶隊老師   黃一峯　公行系副教授兼系主任
　今年會議有73個國家參加，共524位專家
學者或學生與會，「未來學」在各國都是很
重要的學科，尤其是歐洲國家更是奉它為科
「際」鰲首，原因在於它涵蓋的範圍很廣，
涉及環境、人文、科技等領域，每個類別都
有其佼佼者互相交流討論，最令我印象深刻
的討論是針對「人工智慧對人類帶來的衝
擊」的議題。
　在這次的會議當中，本校團隊相較之下算
是「年輕團隊」，會後有許多學者一聽到我
們是「淡江大學」，都過來和我們寒暄，他
們說本校時常舉辦各種未來學研討會，並邀

請各國學者前來參與討論，主動與我們交流
的學者都來過本校，讓我深深地感受到學校
對於「未來學」領域的重視與知名度。
　這次南韓學術團體參與本次會議，全程更
有大使館安排交通、行程以及住宿的規劃，
回想以前參與過的國際級會議中，南韓團體
永遠都是人數最多的一群，南韓政府重視學
術領域的積極，讓我感受到南韓相當努力
讓自己成為其中的要角。因此，本校應該
要持續在未來學領域努力，目前雖已有
相當的基礎，之後則要更加重視，成為
「未來」的主角！

　得知選上代表後便著手準備出發事宜，自由
行的景點，與夥伴討論訂房，收集會議資料，
希望一切順順利利，沒想到在十二天的旅程中
卻充滿了意外與驚喜。
   最大的意外莫過於在出發的當天，有一夥伴
無法順利上飛機，在機場匆匆交代完住房事宜
後，驚魂未定地上飛機。到了溫哥華，在摸索
中找到了飯店，因抵不過時差的精神轟炸而睡

到了晚上九點多。
　會議中與各學學者交談，體悟到文化差異，
認識許多有趣的人事物，其中一位很幽默的美
國老師還請我們吃晚餐呢！這趟旅程讓我學到
幾點重要的事情，首先是語文能力是國人走出
去交流的絕對關鍵；其二是鼓起勇氣追求自己
內心的渴望，是避免遺憾的唯一方法；最後，
保持樂觀的心境是解決一切困難的前提。

　溫哥華就是幾乎每個人都會想住的那種城
市，這個城市讓我感覺到文化的氣息，觀察
到了不同文化的特色。在這次的國際學術會
議上，我認識到了來自各個地方的學者，大
家聚集在一起聽演講，做筆記與分享著彼此
不同的想法。因為每一個人都有著不同的國
籍身份，擅長的領域以及人生的經歷，因此
大家對於許多事情都有著不同的見解，而每
一次都有著很棒的交流。
　這次會議我把自己安排的很充實，每天都
參與不一樣的講座，而每場的演講者都讓我

留下深刻的印象。在這麼多的講座中，其中
一場「世界各地未來學主義者的觀點」讓我
印象最深刻，這個主題是由六位國家的未來
學主義者分別來講解，分享自己國家的過
去、現在與未來的趨勢，而這六個國家分別
是科威特、肯亞、俄羅斯、中國、墨西哥和
巴西。望眼過去像是一場小型的國際交流會
議。在這短短兩個小時的演講讓我一次了解
到六個不同國家的發展和未來的趨勢，比較
六個不同國家的特色，增進自己的國際觀，
這是多麼難得的事情啊！

　旅程中，我看到兩位帶隊老師與我們熱烈
的互動，年會中則看到來自世界各地、不同
背景的師生和很多不同領域的學者，這些都
不斷地開拓著我對世界發展的未來觀。
　年會的氣氛其實是輕鬆的，當初我以為會
聽不懂那些學術演講，但事實上這些學者們
都會用最簡單的文字、表格和圖片來報告。
所以，就算沒聽懂也可以靠圖片去了解，而
且演講者通常都相當幽默，也會加入很多肢

體語言與觀眾互動討論，讓我原本想像中嚴
肅緊張的研討會變得非常活潑。
　而讓我最驚奇的地方，就是發現原來淡江
大學的未來學，在世界上有著非常好的形象
和名氣，我曾經在一個外國學者的演講當
中，看到他的投影片展示出一張淡江大學的
校徽，這讓代表淡江大學出席的我感到非常
的自豪。

未來學所碩二　謝承軒

企管四　蔡雨耘
企管四　許逸王亭

　今年世界未來學會年度會議主軸定為
「Moving from Vision to Action」，而會
議主導的議題也都環繞著如何將累積多年
的願景凝聚為集體的行動力，特別是正當
全球社會正面臨著氣候急遽變遷、生態浩
劫、自然資源匱乏（尤其是水和糧食問
題）、全球經濟衰退、政治寧靜革命潮和
新世代社會教育等諸多不連續性發展的問
題之時。
　 年 會 的 重 頭 戲 為 第 一 天 傍 晚 開 場 的
Keynote Speech，講者為Lance Secretan，為
知名領導力啟發師，企圖在正式會議開始
前帶動思考與行動力，他們運用其自創的
CASTLE principles（Courage, Authenticity, 
Service, Truthfulness, Love and Effectiveness） 
考驗在場近千名的與會者，幾乎不到百分
之一的人通過信賴度考驗，因為對於整體
社會而言，真實與謊言之間似乎不存有灰
色地帶的空間，尤其當全球社會正開始面

　
    申請資格：
　1.曾在本校修習未來學門課程，且成績須達 
       八十分以上的大學部一、二、三年級學生
       及碩士班研究生。
　2.正在修讀未來學門，獲授課教師推薦參       
       加甄選（檢附推薦函）。
　申請時間：3月份左右

　
   申請手續：申請人須填具申請書（請至Q207  
    索取或上未來所網站下載），並檢附學業成
    績單、未來學學習心得報告（300~500字）
    遴選方式：初選合格者，通知複試（包括   
    專業知識及英文能力口試）
    補助：經濟艙來回機票、註冊費用、生活   
    費（包括會議前後一天）之總額半額。

世界未來學年會代表徵選辦法

培養良好的

　　　今年未來學年會的識別證上多了有擴增實
境功能的彩圖，可用智慧型手機讀出資訊
（圖／張峻銓翻拍）

對另一波挑戰與考驗。
　令人驚喜的是與會者的熱情，雖然我的演講
場次安排於第二天一早，但到場時已經有許多
人把早餐帶來，架好攝影器材和電腦設備等
待。報告中我分享了台灣社會發展經驗，結合
未來學理念和淡江未來化運動。結束後有來自
韓國（亞洲地區最大代表團隊，含產官學界近
30人）、中國、美國等與會者，繼續和我們商
談未來合作之可能性，收穫良多。步出會場，
發現我們帶去的50本校刊物「Journal of Futures 
Studies」10分鐘內就被索取一空，相較於其他
會議桌滿堆的光碟和宣傳書籍，可見我們的高
吸引力。
　這些來自世界各地的年輕與會者，在交流中
凝聚著非物質層面的力量，試著去突破現階段
所面臨到的問題，並提出對地球更有幫助、更
具可行性的想法，相當難能可貴，而本校的學
生們經歷過這樣的會議，必能建構更廣闊的格
局。淡江是全台唯一補助學生前往參加未來學
年會的大學。參加的學員在返國後，透過社群
網絡的分享，將學習經驗再擴大給朋友們了
解，如此將能把知識教育的成效發揮到最大。

　學者們由世界各地飛奔而來，高矮胖瘦，紅
白黑黃，說這是小小聯合國並不為過，交雜
著各種口音，交流著各領域的知識。我才知
道，知識的殿堂原來是如此高聳，語言的能力
是如此的重要，而我站在雄偉的大門口往裡眺
望，還有許多值得學習和努力的地方。外國
學者總是熱情地打招呼和自我介紹，當他們聽
到我是淡江學生時，往往一臉驚喜的說：「I 
know your school！」當他們在台上演講如連

珠炮，我則在台下抄筆記如印刷機，我這時才
體會到，只是站在大門口而已。決定參加溫哥
華的未來學年會，算是讓自己多一次飛出去的
機會，能親自去體驗什麼叫學術交流，不同於
亞洲的文化，禮讓行人有禮貌到讓我尖叫的車
子。
　早晨第一口冰涼的空氣，夜晚十點淺紫色的
天空，這次WFS之旅，真叫我永生難忘。

未來學所碩二　吳淳萁

　我認為不論是什麼背景的人，都能在年會中
找到與自己所學的相關議題並從中獲取知識，
也可以從別的領域中得到基本概念，進而思考
產生自己的想法。
　這次年會中印象深刻的是，虛擬實境在醫療
領域方面的運用，講員提到利用虛擬實境的技
術可以有效降低燒燙傷病患傷口的疼痛程度；
而透過虛擬實境所摸擬的虛擬社交系統，可以
大幅改善自閉症患者的症狀，並協助其康復。

   另外，有個主題討論到資訊科技對未來的學
習生態可能造成的影響，這不僅是電子書籍的
興起取代傳統紙本書籍而已，便利的網路系
統、日趨高速的頻寬、雲端技術都呈現了一個
現象，透過客製化的方式甚至可以運用到企業
職員的員工培訓或終生學習。
　在完全不同的生活圈，認識不同的文化薰陶
下成長的人們，思考其中的差異性, 這些經歷
都讓我獲得課本或教室裡所沒有的珍貴體驗。

　一年前考進了未來學研究所，未來
學的概念和運用涵蓋了我的生活，我
的思考模式總是繞著這個模式在運
作，加上這次參加了在加拿大舉辦的
WFS世界未來學年會，在那裡我看
到了來自世界各地的學者、教授、商
人、學生與各式各樣的不同領域的
人，不分人種或是文化，聚集在一起
討論我們生活的世界裡，未來種種的
變化與趨勢，這讓我對於未來學的研

究不再僅限於書本上的理論，更可以
運用到實際的課題上，分析不同層面
的現象和實況，對於一些未來發展的
局勢，以未來學的方法和角度，看到
其他國家的專家對這些議題有什麼樣
的見解，比較自己的看法。我覺得未
來學年會的舉辦，不僅是關係著我們
的地球，也可以培養個人國際觀，放
遠世界，在多數人的現在中談未來，
世界的未來，掌握在我們手裡。

　　   2011年世界未來學年會於溫哥華舉辦，此為會場Sheraton 
Vancouver Wall Centre Hotel外觀。(圖／黃昌勱提供）

　淡江大學永續經營與發展的根基為「國際化、資訊化、未來化」三
者。其中，「認識未來、適應未來、掌握未來」一直是本校推動未來化
的重要使命。而「世界未來學年會」是本校創辦人張建邦博士深化未
來學推廣最重要的一環，為增廣學生視野、擴展國際觀，張創辦人每
年贊助學生參加世界未來學年會。
　2011年世界未來學年會於7月8日至10日，在加拿大溫哥華舉辦，
今年以「Moving from Vision to Action」為題，延伸出政治、經濟、
科技、教育、社會等各領域之議題。由公行系系主任黃一峯與未來
學所副教授陳國華帶領未來學所碩二吳淳萁、謝承軒、林昭儀、
企管四蔡雨耘、許逸王亭及資管四黃昌勱共8位參加。   

　　　未來學年會的宣傳刊物（圖／張峻銓翻拍）

資管四　黃昌勱

前進溫哥華  淡江人參與世界未來學年會專題

未來學所碩二　林昭儀
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