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開始之前，卡住了什麼
開始與完成 05｜從責備自己，走向可調整的起步方式

遲遲沒開始，原因可能不同

你可能不知道第一步、缺少資料、擔心做不好，也可能真的累了。看

起來都是把事情往後放，需要的處理卻不相同。先辨認卡點，才容易
選到有用的下一步。

本冊不要求你等到完全有動力才開始，也不把每次延後都當成問題。

合理延期、補足資源或休息，有時就是目前需要的決定。

今天選一件卡住的小事，寫下「我一坐下來，最先遇到的阻力是
什麼？」

四個可以試的動作

辨認阻力、縮小第一步、連結明確提示、安排中斷後的返回。一次挑

一個最符合現況的動作，做完再看是否需要調整。

先問：現在卡在哪裡？

阻力線索 可以先做什麼

不知道怎麼做 找示範，寫出第一個動作

資料或權限不足 提出明確需求與取得方式

想到就不舒服 說出感受，縮小眼前動作

疲勞或總量太大 調整負荷，安排恢復與支援

開始不等於立刻完成

第一步只要能讓任務往前移動，並且留下下一步的線索。打開檔案後
只整理桌面一小時，可能還沒有接觸真正卡住的工作；可以把動作再

寫得更具體。

本冊提供一般行動練習，不用來診斷拖延或心理狀況。研究與使用限制見第 6 頁。

開始之前，卡住了什麼 01



無界學堂 · 學習與行動指南 05 ／ 開始與完成

先辨認阻力的種類
01 卡點辨認｜不同的停滯，需要不同的回應

觀察發生了什麼

選一個最近的例子：準備讀書卻一直換資料、要寫報告卻先回不急的

訊息。回想當時的任務、想法、感受與環境，先描述經過，不急著下
「我很懶」的結論。

1. 寫出本來要做的事，以及當時改做了什麼。

2. 問自己：是不知道、不具備條件、不舒服，還是沒餘力？

3. 選最直接的一個阻力，配一個可處理的動作。

4. 短試一次後再觀察；不適合就調整，無須硬套。

對不舒服，先說得出來

例如「我怕發現自己不會」或「我不想交出不夠好的草稿」。辨認感

受之後，可以讓當次任務只處理一小題或一段草稿，而非立即要求完
整表現。

先辨認卡點，再決定需要哪種支持。

兩個看似相同的停滯

考生遲遲不做題，若原因是看不懂題意，可以先找範例；若是害怕做

錯，可以先選一題低風險練習，約定只觀察卡點。

專業工作者無法開工，若缺必要資料，就先寫出缺項與需求；把時間

耗在修改格式，通常不會補上這個缺口。

拖延可能涉及短期情緒調節，但並非所有延後都能用同一原因解釋。此頁依相關理論
設計反思問題。［1］
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把第一步縮到可以動手
02 最小起步｜用一個動詞，連到一個看得見的產出

把大目標改成當下動作

「讀完這章」「準備提案」仍包含很多選擇。把第一步改成拿起什

麼、處理哪一段、留下什麼，讓坐下來之後不用再重做一輪決定。

太大的說法 可執行的起步

我要複習 遮住解答，寫出第一題已知條件

我要寫報告 列出讀者要知道的三個問題

我要準備口試 口述一題，記下卡住的地方

小到能開始，也要碰到核心

選一個短而完整的動作，例如幾分鐘內寫下草稿要點。時間長短由你
調整；重點是接觸真正的任務，並留下可接續的成果。

完成第一步後，再決定繼續、休息，或先補資源。

第一步要短、具體，並接觸真正的任務。

如果還是開始不了

把動作再拆小：若「寫第一題」仍困難，就先讀題並圈出所求；若連

讀題都困難，檢查是否需要示範、不同材料或休息。

不要在開始之前，把蒐集工具與建立系統擴成另一個大任務。先用現

有材料做出一點內容，再決定缺的工具是否真的必要。

最小起步是本冊的實用設計，不存在適合所有人的固定分鐘數。
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把開始接到一個明確提示
03 如果，就｜提前決定在哪裡、什麼時候做什麼

少留一個臨時決定

選一個你實際會遇到的提示，接上一個具體動作。提示可以是事件、

時間或地點；不要只寫「有空時」或「有精神時」。

1. 選擇可辨認的提示，例如晚餐收拾完。

2. 指定地點與第一個動作，例如到書桌寫一題的已知條件。

3. 確認必要資料已放好，減少起步時的尋找。

4. 加一個備用安排：提示沒發生時，要在哪個可行時段返回。

一個可改用的句子

如果我在晚餐後坐到書桌前，就先關閉無關通知，拿出選好的題
目，寫下已知與所求。

提示失效時調整計畫。工作與照顧責任較難預測的人，可以用事件提

示，並保留彈性備案。

遇到明確事件，就做已選好的第一步。

讓環境幫第一步省力

考生在前一晚選好一題，放在桌上；開始時不必再挑科目、找講義與

比較教材。

專業工作者在前一段工作收尾時，留下檔案位置與下一個段落；返回

時直接從那裡續寫。

「如果，就」計畫的研究整理顯示，它可幫助目標轉成行動；效果仍受目標、情境與
可行性影響，不能代替缺少的資源。［2］
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中斷以後，從線索回來
04 返回安排｜不用每次都從頭準備

離開前，留一句接續說明

開始之後仍可能被打斷。離開前寫下做到哪裡、下一個動作與需要的

資料，能讓返回時少花一些時間重建情境。

1. 在離開前記下：「已完成＿＿，接著做＿＿」。

2. 把目前版本保存在找得到的位置。

3. 返回時先讀接續說明，做一個短動作。

4. 若條件已改變，重新安排；不用為了補回中斷而無限延長。

如果今天又延後了

先看原本的第一步是否太大，提示是否真的出現，以及負荷是否合

理。調整其中一項即可；不用因為一次沒做到，就重建整套方法或處

罰自己。

練習的成功可以是「比以前更容易返回」，不一定是從此完全不
中斷。

留下做到哪裡，返回就有起點。

需要的也可能是支援

持續缺資料，就釐清需求與負責窗口；工作量超過容量，就討論範圍

與時程；不理解內容，就請人示範或協助拆解。

若起步困難已長期影響生活、學習或工作，並伴隨明顯困擾，可以尋

求合適的專業支持。這份指南不要求你獨自處理所有原因。

本頁接續筆記是工作安排工具；請只記必要線索，避免把紀錄本身變成新的負擔。
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我的起步與返回計畫
帶走一張紀錄｜選一個卡點，試一個改動

只處理眼前這件事

我想開始的任務，以及最明顯的阻力：

現在需要補的資訊、資源或支持：

第一個看得見的動作與產出：

如果遇到什麼提示，我就在哪裡做什麼？

被打斷時留下什麼？下一次如何返回？

試做後，用一句話記下哪個改動有幫助，再保留或調整。

讓開始有一點可行性

起步方式可以練習，也需要適合的條件。請依自己的工作、生活責任

與當下狀態調整，避免把沒完成計畫解讀為整個人的失敗。
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