時間控制量表
每個人都有24小時，有的人似乎可以一天當兩天用；可是有的人卻常感覺時間被偷走了一般！

这个量表检查你是否能有效控制时间，你的分数如果在20分以上，你就必须小心，你这一个时刻如不改变的话，你将一事无成！這個量表檢查你是否能有效控制時間，請依據自己的實際狀況將符合的描述勾選。是否：
1 我经常放下手边的工作去做一些小事情。 
     .1我經常放下手邊的工作去做一些小事情。 

2 我喜欢看报纸或消遣性杂志。     .2我喜歡看報紙或消遣性雜誌。 

3 我经常很晚起床。     .3我經常很晚起床。 

4 我上网的时间比自己预计的长。     .4我上網的時間比自己預計的長。 

5 我喜欢看连续剧。     .5我喜歡看連續劇。 

6 我喜欢下课打桥牌、扑克牌。     .6我喜歡下課打打球、聊天。 

7 我没有确定的未来计划。     .7我沒有確定的未來計劃。 

8 我不喜欢思考，喜欢动手去做一些事情，而不要他人代劳。     .8我不喜歡思考，喜歡動手去做一些事情，而不要他人代勞。 

9 我在做一件事时，会想到其他的事。     .9我在做一件事時，會想到其他的事。 

10 我常有许多事一起进行。     .10我常有許多事一起進行。 

11 我不喜欢独处。     .11我不喜歡獨處。 

12 我不好意思拒绝别人的要求。     .12我不好意思拒絕別人的要求。 

13在每次谈话中，我总喜欢玩弄衣角或拿笔乱画。     .13在每次談話中，我總喜歡玩弄衣角或拿筆亂畫。 

14 我的东西都随便乱放。     .14我的東西都隨便亂放。 

15 我喜欢在课堂上聊天。     .15我喜歡在課堂上聊天。 

16 在周末或假期，我会想到一些未完的工作。     .16在周末或假期，我會想到一些未完的工作。 

17 我经常在学校打电话找朋友。     .17我經常在學校打電話找朋友。 

18我喜欢把书本翻来翻去的看。     .18我喜歡把書本翻來翻去的看。 

19 我睡觉的时间常常不固定。     .19我睡覺的時間常常不固定。 

20 我经常恼怒时间被人分割。     .20我經常惱怒時間被人分割。 

21 我每日都有一些琐事要办。     .21我每日都有一些瑣事要辦。 

22 我的生活似乎没有重点。     .22我的生活似乎沒有重點。 

23 我喜欢和别人聊天。     .23我喜歡和別人聊天。 

24 我喜欢打电话找朋友。     .24我喜歡打電話找朋友。 

25 我经常逛街。     .25我經常逛街。 

26我喜欢做各种计划表格。     .26我喜歡做各種計劃表格。 

27 我经常觉得自己做错了事而懊悔不已。     .27我經常覺得自己做錯了事而懊悔不已。 

28 我经常抗拒手边的工作。     .28我經常抗拒手邊的工作。 
记分方式，答「是」得1分，答「否」的0分，的20分以上，表示你的时间控制遭透了。記分方式：答「是」得1分，答「否」的0分。

1.得20分以上，表示你的時間控制糟透了。
          2.19~11表示你的時間控制還好，如果想要改善，區分手邊事情的輕重緩急再調整時間安排是必要的。
          3.10~1 表示你能精準的掌握時間，但也要留意是否把自己繃得太緊了，適度的放鬆，或是把休閒活動排進時間表中，會讓你活力滿滿！
