
極佳的時間管理，能從生命中獲得更多更充實圓

滿，有更多時間跟人相處、 圓融人際關係，也有更多

時間享受你喜愛的事物：時間管理的整體目標，在讓

你有更充裕寬廣的時間，用在你愛的人身上，有更多

時間做你愛做的事，能獲得更大的滿足感和自信心，

活的更健康 、 積極 、進取和愉快 。

自我管理

「時間管理」就是「 自我管理」，以講求效率和

效果的工作方式和生活習慣，持之以恆地督促自己。

時間管理其實就是個人管理，生活管理和對自己的管

理 。

時間管理是一種可以藉紀律和練習而得到的技

巧，時間管理，可以讓你做事更聰明，而不只是更努

力。時間管理的訓練可以發展出判斷力、先見之明丶

可信賴感和自律。時間為各種卓越成就所必須，那麼

你都怎樣靈活善於運用你的寶貴時間呢？換言之，視

時間如金錢，如何善用時間以獲致最大的滿足？

筆者認為時間管理的善用，宜要從下面幾方面來

著手 要安排時間表，就是所擁有的時間中來安排工

作方法，其中更要注意事前的預定進度如何安排和留

意實際上工作進行的情況 。要節省時間 ，也就是避免

掉落時間陷阱中而無謂浪費寶貴時間 ，從廣義上來

講， 亦可將之納入提高工作效率的範疇中 。 如用在工

作上聯絡時間及找尋檔案文件所需的時間。

良好溝通

要增加可以使用的時間，也就是活用「零碎」時

間和適時有效打發「無聊」的時間， 分享他人的時

間， 不要被他人盜去時間 。要避免浪費時間，最直接

的解決方法，就是要改善溝通｀溝通之道在乎認識

第三版
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玄1/ - ~ -溝通的意義，建立正確的態度和運用有效的技巧。良乞須要預估每件事所需的時夏鬥，並~照上述的原則訂

好的溝通能減省許多不必要的誤解與延遲。要簡化你 定優先順序，先做＼厭的工d~~免拖拖拉拉。排
丶的生活，不斷找方法，去除不必要的工作和活動，每 程之後就要「行動」 、，執行芝前規劃好的工作。行動

一次行動或是互動都牽涉到在較重要或不重要間做選 的過程可能會遇到一些臨時沃沉，所 茭夏隨時「i
擇。 視」行動清單並定期「更新」，依嚓［；元保持行動：～
分配時間

合理的時間分配，要從邊際效用最大的工作開

始，或是為使多項工作的邊際效用相等而分配時間，

也就是善用邊際效用平均化的原理 。 要今 日事，今日

畢，不要為明日煩惱，致力於現在的—瞬間，活在當

下，品味眼前每一秒鐘的酸甜苦辣，不要拘泥於習慣

或常識，要以自己的方式來使用時間。

懂得巴雷傷的「八二定律」原理(Pareto Principle) 

，也就是80/20法則，也是説有80/100的時間是花在

20/100的事情上，而有20/ 100的時間則為80/ 100的

事情所佔用了。又或者是花了 80/100的時間只產生

20/100的效果，也即是告訴我們20%的行動導致80%

的成果，想想看，你最頂尖的值得你好好去做的20%

是哪些，要知道自己是否本末倒置，花了大部分的時

間去做不重要的事情。猶豫不決是浪費時間的一大元

兇； 80%的決定，都該在事情—出現的時候就當機立

斷。

輕重緩急，別浪費太多時間在想做但不重要的事

上 。決定事情先後順序的原則，可依照 「緊急」和「

重要」 分成四個象限 · 緊急又重要 、不緊急但重要丶

緊急但不重要、不緊急不重要。各位可以發現這個原

則把重要的事擺在緊急的事前面，因為緊急的事可以

之後再做，但重要的事一定要當下那個關鍵時機去完

成 。

行動清單

制定行動清單， —個循環式的行動清單， 包含六

個流程，第—步是「收集」，就是把所有要做的事記

下來 。 之後要 「 加工及組織」，就是—次處理一件

事，如果兩分鐘內可以做完就馬上行動，並且由最

近的事情依次向前，例如check email要從最新的那封

看，而不是從最早的那封開始看，這個過程非常重

要，沒有經過加工和組織的清單就不是有效的清單。

接下來是按時間、場合或任務「排程」，在這個步驟

單的實際性。

要懂得在適當的時候和環境下説「不」，建立一

套方法和技巧，以減少時間遭受打擾，縮短必須要做

的事所花的時間，分辨事情的先後次序和輕重緩急，

抗拒拖延的誘惑，把「遲一點才做」的陋習更正為「

馬上去辦」。 好好把握即使是自然流逝的時間，使之

轉化為有用的時間。

豐盛生命

最後，我想用一首愛爾蘭歌謠來結尾：

「把時間花在工作上，它是成功的籌碼；

把時間花在思考上，它是力量的源泉；

把時間花在遊戲上， 它是保持純真的秘訣；

把時間花在閲讀上 ，它是智慧的清泉，

把時間花在夢想上，它會讓你更接近星星；

把時間花在反省上，它能使你避免更多的錯誤；

把時間花在歡笑上，它是靈活的交響樂，

把時間花在朋友上，它會引導你走向幸福；

把時間花在愛與被愛上，它讓你找到人生的真

諦。」
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菩刃 識阿英（化名）是在她丈夫離世後不久的時

O心＼間，看著她淚容滿面，我內心也為其不幸的
遭遇而難過。阿英與丈夫因生活忙碌，未能朝夕相

見 。 但二十年的婚姻歲月，已經將彼此的關係緊密連

結。丈夫的離也，使阿英的內心，好像被刀割般的傷

痛。同時，也為自己只專注工作，忽略丈夫身體變化

的情況，當丈夫不適就診時，已被醫生宣佈為癌症末

期病人而後悔自責。當中最令她感到遺憾的是 ：雖然

婚後膝下無兒，但一直以為兩人相伴到老。卻萬料不

到，丈夫竟患病離世，使她孤單一人，面對往後寂寞

孤獨，了無生趣，失去生命意義和目標的日子。

在關懷她的過程裏，我專注聆聽她的傾訴，讓她

在被信任和被愛護的環境下，宣洩其內心的傷痛，並

讓她認識對丈夫那份後悔和自責的感受， 可能因未能

接受丈夫死去的事實，而用—些理由來逃避及回應的

表現；引導她要客觀公平地看待自己曾經付出過的，

學習欣賞其中的努力或原諒其中的不足 ；鼓勵她考慮

投身義工的行列，透過助人自助、愛與被愛的生命交
丶 丶 ...~、

流，逐漸從哀痛的幽谷中走出來，尋回生活的意義和-~
丶

方向。
---、

丶 ' 丶

在最近一次會面中，她告訴我已經做了義工，學

習關壞探訪的工作，延續丈夫樂於助人的精神；她從

助人中 ， 得著內心的喜樂和滿足。當我們告別時，街

外正下著寒風冷雨，因為難料天氣驄變，我們都沒有

帶雨傘，我陪她同行，終於走到目的地。看著阿英笑

著揮手道別的身影，我心裏向上帝默禱：祝願她倚靠

應許賜人豐盛生命的上帝，逐漸走過哀傷的路程， 不

單自己的生命得醫治，也可成為那些遭各樣患難的安

慰者。

感謝上帝 ，讓我在醫院的前線上，和院內不同服

務團隊的合作，為病人與家屬提供身、心、社、靈向

度的「整全照顧」。特別在心靈關顧的層面上，向他

們提供情緒與心靈上的支持和幫助，使其在患難的日

子中，因著認識上帝，得著面對困難的信心、力量和

希望 。

盧勁妍院牧

（作者為澳門翳療事工協會院牧部同工 ， 山頂酪院院牧室辦公時間

為． 星期一至五上午九時至一時 ，下午二時至五時半， 星期六、日

及公眾假期休息， 電話及傳真 83905017 , 內線5017 )

近二：二二二二二二個共通點，就是人背後深藏著怨恨、苦毒，討厭自

己生命，籍機會發洩。其實家庭突和糾紛是社會常

見現象，問題是如何解結？如何化干戈為玉帛？家

人之間又如何互相支持？在困境中共創出路？

糾紛的來源

城市人口密集，生活空間狹窄，衝突不免常

生。現代家庭，父母對內多為子女問題而起爭吵，

譬如為孩子間的爭執而動氣，其實孩子吵鬧是生活

的一部分，是一種生活清趣，父母稍為勤戒便可，

不用動氣。

父母對外有時又為兒女被欺，因討公道與鄰家

父母爭執。其實 ，孩子間的爭執，家長不宜介入，

嘗試抽離客觀分析，若弄致兩家人反目成仇更為不

妙 。

孩子間的糾紛

兄弟姊妹間喜歡比較，便易生衝突， 譬如買玩

具也要看齊。父母須要鼓勵孩子互相分享。另方

面，父母待孩子也要公平對等，身教示範，也免成

爭拗導火線。

孩子互相比較，雖對孩子構成屋力，但也有良

性的—面，就是發掘自己潛質，不再依附哥哥姐

姐身上。父母按孩子個性、獨特潛質來照顧，每個

孩子都是百分百被看顧，無論是內向孩子或活躍孩

子，也用時間鼓勵、栽培，給孩子成長空間，孩子

便活得舒暢。

每個孩子都是獨特的，要信任他們，按其性格

特色自我發展，不要標籤他們和給與不合理的期

望，讓孩子尋找自己的天地。

家人衝突來源

父母以祥和之心教導孩子，不單家庭免生衝

突 ， 更恩惠下一代。孩子長大成家立室後，也學懂

同樣教導下一代。

錮論哪個家庭，是父母家、自己家、兄弟姊妹

的家，也須要學習留下私人空間給對方，縱然是親

人也要給予尊重，尊重對方的思想、處事方式、尊

重對方家庭的決定。

諒解和默契是很重要的，兄弟姊妺最好分工合

作照顧老父母，聖經有句話説得好 ： 「眾人以為美

的事，要留心去作」，意即若別人覺得這事美好，

便鼓勵他們去做，不要單單批評，做成人與人之間

的是非陰影。

培養家人關係

化解家庭衝突，就是尊重不同的家庭，甚至包

括兄弟姊妹的家庭：定期出來相聚分享，多説祝福

的話，從正面鼓勵，家庭關係便融洽。少看充滿人

際衝突的電視劇，因為耳濡目染，易將怒氣帶入家

庭。家庭人際關係良好，家庭便得蒙祝福。

「父母以祥和之心教導孩子，不單家庭免生衝

突，更恩惠下一代。孩子長大成家立室後，也學懂

同樣教導下一代。」

書本推介

出版社 ： 南與北出版社

我夢想一個世界在那裡人本身的價值勝過

於他所有能力的總和 －－－－萊納 ． 施密特

找到學習的樂趣，才能贏得精彩的人生。關

鍵在於：「想不想做」而不是「能不能做」 。

—個生無雙臂，腿部障礙的人，如何跨越有

限障礙，創造生命無限可能？如何讓自己找到奮

鬥的動機與樂趣？受助者與助人者會擦出什麼樣

的生命火花？如何克服自我設限的自卑感？朋友

之間如何成為失敗時的陪伴者、鼓勵者？如何讓

樂趣發展成推動生命的使命感與責任感，進而獲

得成功的人生？

施密特用自己的故事， 幫助你寫出自己燦爛

的生命故事。

0勺 ii:.

吳思源

聰~ 怛； 言



畸代二0--年二月號

「十二二::鬥］三亡
炮而紅的電視綜藝節目，更令他於2006年勇奪無線電

視「最佳節目主持」。當時的他，風頭可謂—時無

兩。更甚的是，同年他年屆三十有三 ，非但破除了相

士「活不過三十」的批算，還第二度成為父親。

所謂運氣，就是在某個機會下將下過的苦功表現

出來，以森美為例，他的運氣來自抓緊機會在任職電

台時多下十幾年苦功，練就説話技巧和應對能力，結

果，森美終於找到機會，在電視節目裏，一次過將這

些功力表現出來。

然而，亦在同—年，他與拍擋院小儀在節目「

架勢堂」過度出位，因推出「我最想非禮的香港女藝

人」投票活動，結果鬧得滿成風雨，不同界別的社會

人士群起而攻之，兩人被迫停職兩個月，他的事業—

度陷入低潮。他笑言雖然這兩個月縮「雙糧」，但卻

成他人生中的最高潮。且聽他媽媽道來。

網上投票風波

O七年與小儀在電台節目一環節選「香港十大」

，首先是選了香港十大點心，然後是香港十大名勝，

第三輪提議選香港女藝人，最後用了「非禮」兩字，

成投票「我最想非禮的女藝人」；過後知道錯了，

用錯了字，是責無旁貸的；第二天立即從網絡取消這

個投票，也通過致電查詢的報刊對比表示道歉，但是

已有多份報紙非常負面地大幅度報道。

面對傳媒負面的報道，他感到非常難過和矛盾，

「我從來都不是這樣想的，我從小到大都尊師重道，

去做一個好人，但是現在別人説原來我是壞人。於是

我當時就想，那我就要做有多壞就多壞，第一想到

的是要去紋身，並要紋在背脊，要去做壞人。」

勵志暠

醒悟不能迷失自己

林以諾牧師去找他談話，聽到説要去紋身做壞

人，林牧師回應：「是嗎？紋身很壞的嗎？」令他懌

然，林牧師然後問他有什需要幫助，並告訴他 ．「

無論發生什事情，不要忘記自己的本質。」他猛然

感到醒過來，對，無論如何不能迷失自我。

感家人溫暖

森美説，宣佈被停職個月與小儀要走出去面對

記者之時，小儀的淚水立即就要湧出來，他—鼓作氣

説 · 「不要哭，要記住我們是要帶歡樂給人的，現在

我們哭，聽會很失望和難過的。」小儀就把眼淚止

住。然後他們各自打電話給媽媽，森美説就好像回

到讀書時候，做錯事被停學個月—樣打電話告訴媽

媽．「被學校停學2個月，但是放心，只是停學，不

會被踢出校的。」媽媽只是回應説「得啦，知道啦。

」讓他心感到非常温暖。

明白人最需要的是愛

當時森美感到很迷失，甚至想過干脆「做壞事」

。「不如作賤自己，反正別人都是這樣看我，做壞事

容易得多 ， 舒服得多。 」 幸而森美反而謙虛下來 ， 重

新思索自己的人生態度及與身邊人的關係，結果有了

嶄新發現。

3 

正是這份無條件的愛和支持給他最大的感動，他

分享到這期間，平時不見朋友一次過見了，大家都很

關心他，並時時體貼他的心情， 話特別避免説「停

職」等敏感的字詞；從原本歐洲旅行的計劃改與家

人去北海道旅行，途中團友們都給予支持， 一句「我

支持你」讓他非常感動。

「當我停一停，反思從前的生活時，才開始發現

我工作越順利，就越忘記身邊人的愛，連神對我的愛

也忘記了……」

所謂退—步海闊天空，森美在稍為減慢事業發展

步伐之際，「有時做些服務，譬如探訪貧窮的朋友，

又或訪問義工和護士中感受人間真善美，將真正的自

己重新喚醒，再度學習如何做人。」

在森美眼中 ，這一發現可算是事業低潮後的另一

高峰，然而在他朋友心中，這郤等於基督徒專有的「

阿Q精神」。不過，森美－於少理，還視之為福氣 l

「我們是一種信自己軟弱，知自己軟弱，認自己軟

弱，但又能從中看出好的一的人，這種精神，我認為

是一種福氣。」

他説，因以前在電台工作，又拍電影又拍電

視，根本沒有時間留在家裏陪家人。以前以家人想

要住大屋，但是在家裏時候問家人，若果以後沒有了

這份工，沒有錢，怕不怕？家人説「不怕」，又問如

果以後沒有了這間大屋，要搬去住細屋，怕不怕，家

人還説「不怕」；如果以後連請不起女佣幫助，怕不

怕？家人還是説「不怕」。家人不是要他賺很多的

錢，而是更多相處的時囯.. -一4一一一一一－一
I,. 

I 

' ' 

朋友，抓緊上帝給你的福氣吧 l

暹繹去享栄_:r:. ,~ 
阜假期過後，很多人都不願意上班。問問身邊 這樣的人生，是我們所應選擇過的嗎？人生大部份的
\..~ 的朋友，最近工作如何？十之八九回應都是 時間就只能是為了生存而受苦的嗎？

「很忙」、「很辛苦」。回答「還可以的」已是少數

了，能回答「不錯」的實在是稀有人類。

意義的旅程。旅程中或許有—些不如意的小插曲，但

也不就是旅程中精彩之處嗎？人生的旅程，風光可以

一樣，但觀賞的心態可以不一樣。你選擇勞苦愁煩的

過，還是享受過中的樂趣呢？

老 C



畸代二0--年二月號 教會暠

漠門白鴿巢浸信會
十五屑年堂慶愿恩崇拜暨按立牧暉典禮
澳門白鴿巢浸亻言會十五周年堂慶感恩崇拜暨按立

牧師典禮於2011 年 1 月 16 日下午在教會禮堂進行以及

晚上假澳門皇都酒店二樓維凱廳舉行慶祝晚宴 。

白鴿巢浸信會在上帝的帶領下，伴著澳門走過了

十五個年頭 。麵著教會的發展，由最初只有幾位會友

設立的成人查經班，發展到現今成為一間擁有聚會人

數平均有八十人以上的教會 。 日常各項事工包括主 日

學，青年人團契，成人團契，小組聚會，兒童樂園以

及籃球福音事工 、 舞蹈福音事工等多元化的發展。

按牧典禮於當日下午三時三十分 ， 隨莊嚴的序

樂一一由大號、薩克斯管 、 鋼琴以及爵士鼓聯奏的｀｀

擁戴祂為王＂ ， 主禮團步入會場，受按傳道黎允武先

生的按牧典禮正式開始。當日到場人數超過二百二十

多人，除本會會眾外，還有很多來自港澳以及海外各

教會的弟兄姊妹和牧師長執前來觀禮。典禮由香港旺

角浸信會主任牧師鍾志廣牧師帶領，並由—眾年青人

歌唱頌讚，氣氛莊嚴中帶著活潑 。更承蒙香港浸信會

神學院院長曹偉彤牧師 、香港銅鑼灣浸信會黃鐘牧師

以及來自新加坡的國際浸會出版社董事會主席張人鹽

牧師 ，與主禮鍾志廣牧師成為按立團 ，分別為黎準牧

師作感恩禱告 ，訓勉及致送證書， 並於按立禮中一同

讚美操
音樂、舞蹈、健康的完美組合

最近澳門各個大小公園都流行了 －項新興的運

動 ，它用了輕快的音樂，優美的舞姿，配合穴位按摩

的方法形成了新派的健康舞蹈。

讚美操是由台灣的吳美雲老師於2003年所創立 ，

—共分為五集 ， 她引用聖經的話語轉化成優美的舞

蹈，並於歌詞中向世人宣揚主的恩典。從2008年起讚

美操被引入澳門，當中 仔花城公園更成為最成功的

推行點之一 。經過 年來的努力，讚美操的參加人數

已達數百人，同時更推廣至本澳的學校及社團當中 。

然而讚美操除了可強身健體外更有修復心靈創傷

的療效，神的説話伴隨著詩歌－－傳入心內，在學習

的過程中，每位學員都能體會許多人生的哲理，在神

的帶領下學懂如何去愛身邊的人，在歡樂的笑聲中學

習 ， 讓人忘卻煩擾， 心情變得輕鬆舒暢， 在優美的運

動舞姿中，享受健康所帶來的喜悅 。常言道音樂能舒

緩身心 、運動能帶來健康 、 禱告能洗滌心靈 ；讚美操

確是集三者所長而成的優質活動；是一項適合男女老

少、個人及團體進行的體育運動。

為黎準牧師夫婦作按手禱告。典禮當中還邀請到來自

台灣的原住民歌手沙崙姊妹於典禮中獻唱，與會眾一

同見證這特別的日子。尾聲由新任牧師述志及講出按

牧感想，與會眾分享神在他生命中的見證和感動 。 在

場當中有不少弟兄姊妹感動落淚，并以最熱烈的掌聲

作為對新任牧師最大的支持和鼓勵。黎牧師為眾人作

出祝福并與各人合照後，按牧典禮圓滿結束 。

晚上六時三十分於澳門皇都酒店維凱廳舉行了慶

祝晚宴，出席人數多達一百六十九人。眾人一同享受

美食之餘，也為上帝對教會十五年來的帶領及祝福

作出最大的讚美和感恩。晚宴由因位弟兄混聲唱出

Amazing grace (奇異恩典）而拉開了序幕，當晚節

目包括舞蹈讚美 、 敬拜讚美 、 話劇和抽遊戲等等。

在笑聲 、 感恩聲和歡樂聲中進行，並於會眾大合照後

正式結束 。

當日的典禮和晚宴於—片掌聲和感恩聲中結束。

然而，教會未來要走的路還很長，要完成的使命還有

很多。在此，我們要向這十多年來，曾參與、支持和

服事白鴿巢浸｛言會的弟兄姊妹和各個團體作出最真誠

的感謝，頠神親自賜福和報答 。

在新的一年「讚美操」訓練班將於三月份開辦 （

第一至第五集精選）學員班，由引入讚美操來澳的資

深導師畢姊妹親身教授， 上課日期為2011 年3月 3 日至

5 月 19 日，逢每週四早 、 晚兩班授課，每堂45分鐘 ，

共 12節課 。報名日期自2011 年 l 月 20 日至2月 25 日止，

有興趣人士可親臨白馬行41 號地下浸信書局或文第

士街39號A地下耶路撒冷之城報名及繳交費用 。 每期

報名費用為葡幣300元正 ，學員完成課程及出席率達

90%者，可獲發還全數費用 。 如有任何查詢，可致電

6683-9380聯絡 。 名額有限及中早報名，額滿即止 。

為教會發聲．為社會守望

今年初春寒暖異常 ， 助長流感肆虐 ， 政府呼籲學校做足清潔消毒 、 保持室內空氣流通等感染控制

措施。校園衛生固然重要，但家長的防範意識也不容忽視。有些家長因擔心子女學業跟不上進度，即

使子女有咳嗽、咽痛、流涕或鼻塞等輕微流感徵狀，仍強制其返學上課，結果將疾病傳開。所有的流

感病毒雖可怕，但人類的自私，卻會無限助長其傷害力。但是反過來，人類若有愛，如聖經所説：「

愛人如己」，有同理心彼此保護對方安全，盡上當盡的義務，卻可以有效地立即終止病毒的傳播力。
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澳門華人基督會 誠聘宣教土·
神學畢業，有宣教與牧養經驗更佳，於澳門牧養教會。

函履歷澳門關閘華大新第三街廿一號舖鄧姑娘收。

中華基督教會志道堂 聘請同工
1 . 牧師 、宣教師 ： 神學學士或以上學歷， 有牧會經驗

更佳。應徵者須認同本會（ 中華基督教會香港區會）信

仰。若非本會按立的牧師，入職前須經本會神學牧職部

接納。

宣教幹事： 高中畢業或以上程度，擔任青少年事工或福

音幹事，須有委身事奉的心志。如有需要，本堂可提供

在職進修機會 ， 以提升事奉裝備和訓練。

全職幹事 ：已受洗基督徒， 中學程度或以上 。懂電腦文

書處理，負責一般堂務及出納。每週上班五天半，須在

星期六全天，及主日的上午工作。

同工福利包括公積金及醫療保險。 宣教師及牧師另有房

津3至5千元，或入住同工宿舍 。

應徵請將履歷，註明所屬教會和要求待遇 ， 寄交本堂執

事會收 。應徵資料只作聘請用途， 合即聯絡約見， 不合

原件退回（不留副本） 。

澳門基督教錫安堂 聘請全職幹事·
基督徒， 中學畢業，有責任感 ， 懂辦公室軟件。有意者

請將履歷 、 要求待遇寄高士德大馬路高士德花圉J舖或電

郵zion@macau .ctm.net 澳門基督教錫安堂裁事會收。查詢

賜電2834 1628 。

下環浸信會與社區中心辦

元宵活軸

20 1 1年2月 1 3 日（主 日）下環浸信會及下環浸信會社會服務

中心共同舉辦「迎春接福賀元宵」活動的日子。活動目

的是希望讓社區人士與基督徒接觸，製造彼此了解的機

會，讓他們進一步認識基督教信仰。當 日參加活動者逾

百 ，非基督徒佔半，活動內容包括詩歌獻唱 、 遊戲 、 抽

獎等（見圖） 。
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