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📘  ⽬錄 

  前⾔： 為什麼你總是難下決定？ 
第1章： 拖延背後的⼼理學 
第2章： 什麼是《48⼩時決策法》？ 
第3章： 如何重啟你的選擇⼒ 
第4章： 你的⾏動⼈⽣，其實是由「⾏動決策」組成的 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前⾔｜為什麼你總是卡在「知道該做，卻⼀直沒做」？ 

你也曾經有這種經歷嗎？

 • 想轉⼯，研究了三個⽉，履歷還沒動。

 • 想創業，每晚都在滑 IG 看別⼈的成果，卻⼀直沒開始。

 • 想發⽂經營個⼈品牌，但總覺得內容不夠好，就再等⼀下。


其實你不是不知道⾃⼰要什麼。

你只是不知道，什麼時候該動、怎麼動。 

我們常以為⾃⼰是在「思考」，

但其實，我們是在「反覆懷疑⾃⼰的選擇」。


我們對每⼀個選擇都想完美，

所以我們拖。然後等。然後什麼也沒做。

最後不是放棄，⽽是不了了之。


我寫這本《48⼩時決策法》，

不是要你變得更⾼效、像機器⼀樣快狠準，

⽽是想讓你重新找回⼀個東⻄：


讓你能在48⼩時內，做出「不後悔」的好決策。 

這是⼀本寫給⾏動派的書，

也是⼀本寫給「還沒變成⾏動派，但很想改變」的你。


我會⽤最精簡的篇幅，告訴你：

 • 拖延的本質是什麼（不是你的錯）

 • 為什麼我們的⼤腦很難做決定（⼼理學真相）

 • 什麼是「48⼩時決策法」，你怎麼⽤它

 • 如何⽤這個⽅法改變你的⽣活、事業與未來


這本書不會幫你規劃未來 10 年。

但它會幫你，做出下⼀個「對的」選擇。


就從現在開始，48 ⼩時內，做⼀個你不後悔的決定。 
我們⼀起來練習。


⸻ Edward Chong 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第1章｜拖延背後的⼼理學 

❝「我不是懶，我只是還沒準備好」⸻ 你是不是常這樣說？❞


我們都曾經這樣想：

 • 有些事再等⼀下吧，等我有靈感、有時間、有⾃信……

 • 可是等著等著，機會過去了，甚⾄連做都沒做。


拖延，從來不是「時間管理不好」，⽽是你內在的⼼理機制在保護你 ⸻ 只是⽤
了最糟的⽅法。


拖延，是⼀種「情緒逃避」


根據⼼理學家 Tim Pychyl 的研究，拖延不是⾏為問題，是情緒問題。

我們拖延，是因為眼前的任務讓我們感到壓⼒、不確定、焦慮或無聊，⽽我們的⼤腦
下意識選擇「逃避」，來獲得短暫的情緒舒緩。


拖延背後的 5 種⼼理類型


1. 完美主義型

 • 「我要等⼀切都準備好才開始」

 • 其實是害怕不完美會讓⼈看低⾃⼰


2. ⾃我懷疑型

 • 「我怕⾃⼰做不好，被笑」

 • 拖延變成了避免失敗的盾牌


3. 資訊焦慮型

 • 「我還要再多看幾個影⽚、問幾個⼈」

 • 但資訊越多，越容易卡住不動


4. ⽬標迷茫型

 • 「我不知道⾃⼰真正想要什麼」

 • 缺乏內在驅動⼒，無法聚焦執⾏


5. ⾼敏感型 / 情緒回避型

 • 「我想到那件事就覺得煩」

 • 情緒上的抗拒讓你什麼都不想碰
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拖延 ≠ 無能，拖延 = 沒有⽅法


拖延不是你有問題，⽽是你少了⼀個流程。


當你開始學會「設定決策時限」、「進⾏⾏動對話」、「執⾏最⼩可⾏⾏動」

你會發現，拖延不再是你的敵⼈，⽽是你重新掌控⼈⽣的起點。


🎯  ⼩任務：你是哪⼀型拖延者？


請花1分鐘，圈出你最常出現的想法：

  □「我⼀定要準備得更好才開始」

  □「我怕被批評」

  □「我還不確定怎麼做，先研究⼀下」

  □「我不知道這件事值不值得做」

  □「我想到這件事就覺得煩」


這會幫你在第2章，開始「48⼩時決策法」的時候，更精準地對症下藥。 
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第2章｜什麼是「48⼩時決策法」？ 

「你不是缺乏能⼒，你只是缺⼀個開始的時限。」


你有沒有試過，⼀個點⼦在腦中盤旋了三個⽉，卻⼀直沒開始？

反⽽那些你「⾺上做」的事情，經常最後真的做完了。


這不是巧合。這是因為 ⸻

我們的⼤腦，不擅長「無限延伸」的選擇，但會被「具體時限」推動。


這就是「48⼩時決策法」的原理。


「48⼩時決策法」是什麼？


簡單說，它是⼀個創意⼜實⽤的⾏動策略：


當你感覺這件事值得做，但還在猶豫時 ⸻ 
請你「設定 48 ⼩時內採取⼀個可⾒的⾏動」。


它不是叫你完成整件事

它不是要你盲⽬做決定

它只要求：你要在 48 ⼩時內「啟動它」。 

⏳  核⼼原則 1｜設定終⽌時間（Deadline 是助燃）


⼤腦喜歡懸⽽未決，因為可以⼀直優化。

但⼈⽣不是寫論⽂，我們需要推進，⽽不是永遠優化。


給⾃⼰⼀個「決策期限」，你反⽽能更快聚焦。

「我會在 48 ⼩時內，做出下⼀步⾏動。」

這是⼀個讓⾏動具象化的催化劑。


🧠  核⼼原則 2｜啟動⾏動鏈（⽬標 ≠ ⾏動）


很多⼈以為⾃⼰「設定了⽬標」，但⽬標不是⾏動。

 • 想減肥 ≠ 開始早上散步

 • 想接案 ≠ 開始寫 IG 介紹⽂

 • 想改變 ≠ 想了很久


你需要的是：做⼀件真的能產⽣改變的「觸發⾏動」。 
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⚡  核⼼原則 3｜從「可⼩可快」的任務下⼿（MVA 法）


我稱它為 MVA：Minimum Viable Action（最低可⾏⾏動）

你不需要做完，但你要「讓它開始」。


比如：

 • 想創業？→ 開⼀個 Notion ⾴⾯寫下名字與願景

 • 想轉職？→ 下載⼀份 CV 模板並打開編輯

 • 想開始創作？→ 開 Canva 做第⼀張圖或 Threads 草稿


這些都不是「成果」，但它是啟動信號，會讓你進入動能狀態。


📌  補充提醒｜為什麼不是「24⼩時決策法」？ 

因為 24 ⼩時對⼤腦來說太緊張，容易變成壓⼒。

⽽ 48 ⼩時是剛剛好的「⾏動⿈⾦區間」：

 • 可橫跨兩個⽩天（能規劃時間）

 • 有⼼理安全感，不會感到逼迫

 • ⼜不會太遠，讓事情變得模糊


48 ⼩時，是讓你從「猶豫 → 啟動 → 穩定推進」的最佳時間框架。


✅  ⾏動卡⽚


請你現在選⼀個你「最近⼀直想做」的事：

 • 想創作？想轉職？想學習某個⼯具？…


然後回答這三個問題：

 1. 這件事值得做嗎？

 2. 我是否願意為它花⼀點時間？

 3. 我是否願意在 48 ⼩時內「啟動它」？


如果三題都 YES，請你⾺上打開備忘錄、Notion 或 Threads，做⼀個⾏動。

讓它開始。你會看到改變，真的來了。 
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第3章｜如何保持⾏動與去蕪存菁？ 

「不是你缺時間，⽽是你讓太多事情佔走了⾏動⼒。」


很多⼈都說：「我很想做那件事啊，但就是卡住了…」

不是因為沒計劃，也不是沒能⼒，⽽是：

 • 太多雜事、不知從哪開始

 • 拿不定主意，容易分⼼

 • 每次做⼀下就停下來，沒有連貫


那怎麼辦？這⼀章會幫你從「⾏動節奏」和「優先策略」兩⽅⾯下⼿。


原則 1｜打造「⼀次只做⼀⼩步」的節奏


最容易放棄的原因是：「⼀次想做太多，結果什麼都沒完成。」

相反地，你需要打造⼀個屬於⾃⼰的「微⾏動節奏」：


⼀天做⼀點點，不完美沒關係，只要不停⽌。 
 • 拿出你的 Notion / 筆記軟體

 • 每天寫下「今天只做⼀件⼩事」

 • 可以完成的就打 ✔ ，看著⾃⼰⼀格⼀格走出來


這種⽅式，比起做很多、壓⼒爆表，反⽽更持久，也更有效。


原則 2｜⽤「篩選⼒」取代「執⾏⼒焦慮」


我們經常誤以為：⾏動⼒不夠，是因為「懶」或「沒紀律」。

其實不然。你不是沒⾏動⼒，⽽是被太多「不重要的任務」耗掉了能量。


請你記住這句話：

💡  焦點決定⼒量，分⼼帶來消耗。


這時候你需要學會「去蕪存菁」：

 • 把所有待辦事項寫下來

 • ⽤ Notion 或紙筆劃分：「這週最重要的 1～3 件事」

 • 剩下的先放下（不是不做，是延後再處理）


你不需要做很多，你需要做最有價值的那幾件。
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🛠  ⼯具推薦：⾏動焦點表（Notion 模板）


我為你準備了⼀個免費模板，幫助你每天聚焦：


《48⼩時⾏動焦點板》（附在附錄）

 • 每⽇ 1～3 項重點任務

 • ⾏動記錄區（勾選 ✔ ）

 • Threads / IG / ⾃我追蹤欄位


你會發現，當你每天都看到⾃⼰往前移動⼀點點，整個⼈都會開始不⼀樣。


補充技巧：如何不被雜事打斷？

 1. 每天設定 1 段「不被打擾的⾏動時間」（例如晚上 9 點～9:30）

 2. 提前準備好要做的事，只專注那⼀件

 3. 期間不查⼿機、不看訊息、不跳⾴（設定專注模式）

 4. 最後給⾃⼰⼀個⼩獎勵（吃點東⻄ / 打個遊戲 / 滑 IG 10 分鐘）


這種⽅式會幫你把「⾏動」變成⼀種⽇常儀式，⽽不是壓⼒來源。


今天就從這裡開始動起來！

✅  ⾏動卡⽚：開始你的⼀⽇⼩任務！


今天的任務是：

 • 打開你的筆記（Notion / 筆記App / 紙本也可以）

 • 寫下今天你「只做⼀件事」的任務

 • 結束時打個 ✔  並記得寫下：「我今天做到了」


做完後，你可以分享到 Threads 或 IG，並標記⾃⼰這是「#48⼩時⾏動」。


這⼀章重點只有⼀句話：


越少，越快，越能⾏動。 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第4章｜你的⼈⽣，其實是由「⾏動決策」組成的 

「選擇困難，其實是⼈⽣⽅向不清。」

「你現在過的⽣活，其實就是你過去的選擇集合。」


你不是缺⽅法，是缺「決定⼀件事」的勇氣


每次遇到抉擇，你是不是會想太多：

 • 如果做了，萬⼀錯了怎麼辦？

 • 如果不做，會不會錯過什麼？

 • 我是不是還沒準備好？


但事實是：你永遠不會「剛好準備好」才去做，⽽是「開始做了」才會逐漸變得更清
晰。


⼈⽣不需要完美決定，需要的是⸻

⼀個「夠清楚 + 有感覺」的⾏動點，然後試試看。 

不做決定，其實也是⼀種決定 
很多⼈以為「還沒決定」就等於「還有選擇」，

但現實中：時間流逝就是選擇本⾝。


你沒選擇、你沒⾏動，那世界就會幫你決定。

結果是：你過著別⼈期待的⽣活，⽽不是你想要的樣⼦。


所以我們要訓練⾃⼰：把「我想⼀下」變成「我設定⼀個⾏動點」。

這就是「48⼩時決策法」的真正核⼼。


⽤ 48 ⼩時，重啟你的「⾏動型⼈⽣觀」


給你⼀個簡單的問題作為總結：

如果接下來 48 ⼩時內，你⼀定要做出⼀個對⼈⽣有幫助的決策，你會選擇做什麼？


寫下來，然後執⾏。就這麼簡單。


 • 決定要報名那堂課

 • 決定把某個東⻄賣掉，斷捨離

 • 決定開啟某個計畫，不再只是想

 • 決定勇敢講出你⼀直壓著的話


從這⼀刻開始，你將成為⼀個「敢決定」的⼈。
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成為那個「做決定」的⼈


你已經擁有了所有必要的知識與練習。

你現在要做的，只是「承諾⾃⼰」：不再讓決定卡住你的⾏動。


因為真正讓⼈後悔的，不是做錯決定，⽽是「明明知道想做，卻沒有做」。


🎯  實戰任務｜寫下你 48 ⼩時內想做的那件事


 • 打開你的 Notion / 筆記⼯具

 • 寫下：「我 48 ⼩時內要完成的第⼀件事是________」

 • 在 Threads 或 IG 標記：「#48⼩時⾏動」

 • 選⼀個朋友分享這件事，增加⾏動承諾⼒


🚀  你比你想像的更有⾏動⼒


謝謝你讀到這裡。

這不是⼀本教你怎麼完美計畫的書，這是⼀本讓你「動起來」的⾃救筆記。


⽽你，已經是那個會⾏動的⼈。 
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🧰  ⾃救⾏動⼯具包 
「這不是結束，⽽是你⾏動的開始。以下是我為你準備的 4 套⾃救⼯具，讓你不再⼀個⼈⾯對拖延與選擇困難。」 
 

🧠  附錄⼀｜48⼩時⾏動決策表   
幫助你從混亂的腦中，走出⼀條明確的決策路線。 

🧭  附錄⼆｜拖延識別卡（⼼理檢查表）   
快速找到你是哪⼀型拖延者，精準對症。 

🪞  附錄三｜⾃我提問卡（決策引導句）   
⽤提問，釐清你真正的內在動機與阻⼒。 

✍  附錄四｜公開承諾格式（社群⾏動）   
提升⾏動⼒與持續動能的社群公開承諾⼯具。 

📌  ⼯具包在後⾯章節都有詳細使⽤說明，你可以從第⼀個最需要的地⽅開始⾏動。 
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附錄⼀： 《48 ⼩時⾏動決策表》 
這是⼀份幫你釐清選擇與⾏動⽅向的簡易引導表，建議搭配 Notion / 紙本使⽤，在 5 分鐘內完成填寫，進入⾏動狀態。


🧠  決策主題

我現在要做的決策是： 

請在這裡輸入⼀句話描述你的決策


列出選項

我⽬前有哪些選擇？

 • A.

 • B.

 • C.


我最怕的情況是…

描述你內⼼最擔⼼的風險或後果


我最希望的結果是…

理想的情況是什麼？如果順利會怎樣？


當下的限制條件

 • 時間

 • 資源

 • 情緒 or 精神狀態


最⼩可⾏⾏動（MVA）

⼀步就能啟動的⾏動是什麼？（越⼩越好，5 分鐘內能完成的步驟）


⾏動時間表

 • 今天要做的事：

 • 明天要做的事： 

我的決策截⽌時間

請寫下明確時間


完成後請打勾 ☑ 

[   ] 我已填寫完這份決策表

[   ] 我已執⾏ MVA

[  ] 我已完成 48 ⼩時內的決策 
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附錄⼆：拖延識別卡（⼼理檢查表）

幫助你快速察覺「拖延背後的情緒根源」，提升⾃我覺察，才能對症下藥、轉化⾏動⼒。


🧭  拖延情緒類型檢查表 
請在以下選項中，選出你當下最接近的狀態


1. 完美主義者

「我怕做不好，寧願先不開始。」

☐ 我總想等「最佳時機」才⾏動

☐ 我對結果要求過⾼，導致遲遲不動


2. 精⼒枯竭型

「我真的太累了，提不起勁。」

☐ 最近精神壓⼒⼤、睡眠不⾜

☐ 我覺得任何事情都很耗能


3. 資訊過載型

「資料太多，不知道從哪開始。」

☐ 我⼀直在搜尋、整理資訊

☐ 每次想到要開始，就感到混亂


4. 缺乏意義感型

「這件事好像沒什麼意義…」

☐ 我對這個⽬標沒有熱情

☐ 覺得只是為做⽽做，沒有動⼒


5. 決策焦慮型

「如果選錯怎麼辦？」

☐ 我⼀直在反覆比較、猶豫不決

☐ 擔⼼選擇錯誤會帶來壞結果


💡  ⼩提醒： 
 情緒 ≠ 事實

察覺拖延情緒，是轉化⾏動⼒的第⼀步！

對應不同情緒，回到第 3 章的策略，採取合適的⾏動⽅式。


下⼀步： 
「知道⾃⼰在拖延，代表你已經邁出第⼀步！」

現在，請打開你的 48⼩時⾏動決策表，開始⾏動倒數！ 
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附錄三：⾃我提問卡（決策引導句）

當你卡住、猶豫、拖延時，這張「⾃我提問卡」會幫助你快速跳出困境，透過問題引導你聚焦當下、啟動⾏動。


🪞  當你卡住時，請問⾃⼰這 5 個問題


1. 如果我現在不決定，48 ⼩時後會更清楚嗎？

 • 有時候你以為「再想⼀下會有答案」，但其實只是延後⾏動。


2. 哪個選項讓我更接近「我想成為的⼈」？

 • 不選擇最安全的，選擇最符合你價值與⽬標的。


3. 哪個選項讓我感覺更輕鬆、⾃由？

 • 真正適合你的決定，不該是壓得你喘不過氣的負擔。


4. 如果只能做「最⼩⾏動（MVA）」，我會做什麼？

 • 不⽤解決全部，只需啟動⼀個⼩步驟，就能打破僵局。


5. 這個決定，對未來的我來說，是「推進」還是「拖延」？

 • 想像三個⽉後回頭看，你會感謝現在的⾏動，還是後悔沒做？


💡  使⽤說明：

 • 當你感到猶豫時，打開這張卡⽚，快速回答這 5 個問題。

 • 不⽤寫長篇⼤論，只需⼀句直覺答案。

 • 答完後，立刻填寫「48⼩時⾏動決策表」，並啟動 MVA！ 
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附錄四：公開承諾格式（社群⾏動引導）

幫助你透過「公開承諾」提升⾏動⼒，運⽤社群⼒量增加執⾏的責任感與動⼒。


❝ ⾏動，從說出來開始。❞ 
根據⾏為⼼理學研究，當你「公開承諾」⼀件事時，

你完成它的機率會提升超過 70%！


所以，我為你準備了這個格式，

只要複製貼上到 Threads / IG / FB / 朋友群組，

你就會更容易真正啟動⾏動！


✍  公開承諾範本格式


我決定⽤《48⼩時決策法》，處理我⼀直猶豫的決策！


🎯  我的⾏動主題是：_____________


🚀  我的最⼩可⾏⾏動（MVA）是：_____________


⏰  我會在：______（時間）前完成！


#48⼩時決策法 #⾏動⼒提升 #不再拖延


💡  使⽤建議：

1. 填寫好你的⾏動主題與 MVA

2. 貼到 Threads、IG 限動、群組或朋友那裡

3. 邀請 1 個朋友成為你的「⾏動⾒證⼈」

4. 完成後回來打卡，累積你的⾏動成就感！


加碼挑戰： 
若你願意，在 7 天內連續使⽤ 3 次 48 ⼩時決策法，

你會發現，你的⼈⽣節奏，從此不同！ 
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🔗  ⼯具包下載連結｜延伸資源區 
這些免費資源是《48⼩時決策法》的延伸⼯具，幫助你更輕鬆啟動⾏動，建立你專屬的執⾏系統。 
（點擊下⽅連結即可使⽤或下載） 

🗂  1. Notion 模板：《48⼩時⾏動系統板》 
⼀鍵複製，打造屬於你的每⽇任務板、決策表、MVA 記錄區。 

🔗  點我複製模板 

🧠  2. 拖延識別卡（⼼理檢查表） 
適合貼牆、放⽇記，每天對照，對症⾏動。 

🔗  點我下載 PDF 

🎯  3. ⾃我提問卡（決策引導句）

讓你的 MVA 不只寫下來，也視覺化呈現。 

🔗  點我下載提問卡 

✍  4. 公開承諾格式（社群⾏動引導） 
提升⾏動承諾⼒，只要複製貼上，標記「#48⼩時⾏動」即可。 

🔗  複製貼⽂格式 

📬 免費訂閱電⼦報《EDWRD ⾃救筆記》 

我每 10 天會寄出⼀封關於【決策⼒ × ⾏動⼼理學 × AI ⼯具應⽤】的信。 
如果你想成為⼀個真正會「動起來」的⼈，這封信你⼀定要收。 

🔗  免費訂閱電⼦報 

這些⼯具都是輔助，真正讓你改變的，是「你願意先開始⾏動」。
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https://square-nurse-ddf.notion.site/48-1ee3b95aa991802abc9df313d8af4318?pvs=4
https://drive.google.com/file/d/1m92Jiz6k3xYuGlUwFqPlWgY_aheQRIKt/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1bkH7YbfTAQ4v0HjMRJVTLYs_0jqj6qP_/view?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1pxTfZC5KZUEhFaXs_GTZvOY4jvMO1kUwLAkC44geLYA/edit?usp=sharing
https://edwrd.beehiiv.com/subscribe
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