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摘要

時間觀是一個人看待時間的態度、價值觀及對時間運用的方式。個體在成長過

程中受到了社會文化背景、教育背景、宗教信仰等因素的影響，在時間觀點上會形

成不同的時間偏向，從而影響其認知、情感與行為，更會成為主導其內在的力量，

並形成穩定的人格特質。

研究顯示，個體的時間觀與心理健康有相關性，若能在諮商輔導時協助個體瞭

解其時間觀點對其情緒或人格發展的影響，並嘗試帶入不同觀點與角度，讓個體對

過去負向事件有較好的意義感、多重視當前的生活、對未來也能多所著墨，那對提

昇心理健康、幸福感及未來福祉都能有所助益。

關鍵字：心理健康、主觀幸福感、時間觀 
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一、前言

時間的來與去都是我們的生活重心，但自古以來不同學者，對於時間的看

法並不一致。總結大致區分為，客觀與主觀兩種不同的方法。將時間視為客觀

或物理現象者，認為時間是可以衡量、具連續性、同質性和普遍性的。這種時

間觀點，也稱為「時鐘時間」，常用在時間運用或時間安排的研究中（Harvey 
& Pentland, 1999; Robinson, 1999）。另者則將時間視為一種內在的、主觀的現

象，又稱為「心理時間」；而研究則集中在時間評估、主觀的時間經驗、時間

知覺、時間性格、時間一致性、時間緊迫性、時間強度、多時性和單時性及時

間結構和感知時間使用（Kaufman et al., 1991; Waller et al., 2001）等。本文對時

間觀的研究亦以主觀的心理時間為主。

Zimbardo 與 Boyd（2008）認為個體的時間觀是一個人看待時間的態度、價

值及對時間運用的分配選擇。而在時間向度上，概略可分為過去、現在與未來三

種類型，這三種型態在心理上並非是單純的線性關係而不可追朔，而是有如太極

般是會相互融合、相互影響的（Lewin, 1951）。以過去發生的事件為例，不論在

事件發生的當下是苦痛或是歡樂，當個體回顧這段經歷時，不管其記憶是正確或

是扭曲，重要的是個體在當下是採取什麼樣的觀點去看待事件，如以偏向正向的

解釋或態度應對，對於個體在感受上常會有較高的幸福感受和自尊感；反之，若

對過去事件多數偏向負向解釋，個體較易有憂鬱及焦慮情緒（Zimbardo & Boyd, 
1999）。因而個體的時間觀會影響個體的認知、情感與行為，不僅成為主導其內

在的力量，亦會形成穩定的人格特質。據此，若能對時間觀的內涵及其相關心理

歷程有更多的認識，在諮商輔導時能理解個體的時間觀點為何，將有助於瞭解其

決策模式或人格發展的獨特脈絡因素，並可嘗試適時帶入不同觀點與角度，以協

助個體發展更為安適的時間觀點，增進個體福祉。

二、時間觀相關內涵

Zimbardo 與 Boyd（2008）將時間觀定義為「個體對於時間的態度，包含

對於過去、現在與未來的等面向上的認知、感受與行動，是具有交互影響且相

對穩定的人格特質」。亦即個體的情感、思考、和行為會受到個體對過去與未

來看法的影響，形成其獨特的時間觀。在不同事件中，個體的時間觀會對其判

斷、決策和行動產生動態性的影響，所以決策時並不完全僅取決於當下的處

境。倘若個體在做出決定時，思考慣性上過於強調過去、現在或未來的某一

個時間類型時，即會形成認知的「偏見」，這種偏見會變成個體的一種性格
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傾向或差異變量，因而可以據此來預測個體在生活選擇中的反應特徵或行為

（Zimbardo & Boyd, 1999）。

依Zimbardo 與 Boyd（1999）的研究與分析，在「過去」、「現在」與「未

來」三個時間向度中，可歸納出五種時間觀點。分別為「過去正向型」、「過

去負向型」、「現在享樂型」、「現在宿命型」及「未來型」。而後續研究

中，更增加了「超驗未來型」與「現在全觀型」兩種時間觀（Zimbardo & Boyd, 
2008），讓時間觀點更具全面性。以下將就上述各個型的時間觀予以說明：

（一）過去正向型（past positive [PP]）

凡發生過的事，事實雖重要，但如何詮釋、解讀這些往事的記憶並賦予

感情的意義也有很大的關係。亦即相較於客觀過去，個體對於過去的主觀詮

釋、對於過去事件所抱持的態度，才是真正影響個體行為的關鍵因素。過去正

向型的人對於過去的事件，不論所經歷的事件是好的或不好的，重新回憶時總

多抱持積極、溫暖與感恩的態度，可能也會產生愉快之情（Zimbardo & Boyd, 
2008）。

（二）過去負向型（past negative [PN]）

時間觀偏向過去負向型的人，可能受到過去的創傷、負面經驗的影響而

容易形成消極的想法，也可能負向地重新詮釋中性或良性的事件，或者兩者

皆有。因而對過去的記憶與感知常抱持負向、嫌惡、反感等態度（Zimbardo & 
Boyd, 1999, 2008）。

（三）現在享樂型（present hedonistic [PH]）

現在享樂型的時間觀者喜歡冒險與刺激受，對延遲性的獎勵不重視，也較

少有未來感或是在乎未來可能需承擔的後果。其特質是重視本能的衝動與當下

欲望和需求滿足，所以注意力多聚焦於現在，而對於需要計畫、思考等花費時

間和精神的事則感到反感，也無法忍受規律和單調的生活模式，情緒穩定度較

差，容易對各種物質和感官刺激成癮（Zimbardo & Boyd, 1999, 2008）。

（四）現在宿命型（present fatalistic [PF]）

現在宿命型者，常在生活中感受到無力感，認為不管自己怎麼抉擇、怎麼

努力，最後得到的只是失望與挫折的打擊，對自己的未來都不會有什麼差別，

甚或懷疑自己的能力與價值，是一種後天生成的無力感。他們對未來和人生抱
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持著無助而冷漠的態度，且相信生命取決於神祇、政府、機運或其他外在力

量，一切都是命中註定，而非個人之力可以改變或控制的（Zimbardo & Boyd, 
2008）。

（五）未來型（future [F]）

未來型則著眼在未來，會為了將來更大的酬賞而接受延宕的滿足，放棄當

下的安逸與享樂衝動，把過去與當前當做是未來的一種儲備，包含錯誤的改正

及成果的累積，讓自己著眼於一個更重要的未來目標。而在目標導向下，個體

更願意合作並思考解決問題的方法，具較高的自我控制力與自尊、情緒穩定且

不會主動追求刺激，也少有出現物質濫用的情況（Zimbardo & Boyd, 2008）。

（六）現在全觀型（holistic present [HP]）

全觀型是絕對的現在觀，絕對的現在包括過去與未來，但既不受過去所

拘束，也不為未來所局限，重視的是全然的當下。當能將心思完全專注在當

下，對於未來的願望與祈求、對於過去的懊惱與後悔，都得以全部放下。這

種讓當下占滿整個的存有即是全觀現在的態度。在這時間觀點下，生命的過

去、現在、未來、物質、精神與靈性，都在個體的內在緊密相連而不可分割

（Zimbardo & Boyd, 2008）。

（七）超驗未來型（transcendental future [TF]）

Boyd與Zimbardo（1997）認為心理上的未來可區分成死前與死後兩種。

傳統的未來觀是從現在為起點，延伸到存在於想像中死亡的那一刻。而超驗未

來觀則是從肉體死亡後到無限未來的延伸，他們相信在肉體死亡之後，靈魂必

須為個體死前的所作所為付出相對的代價，故在活著的當下就該為自己負責，

使靈魂在現世得以善終、死後也能有好的開始。超驗未來時間觀所孕育出來的

死後動機論，足以用來解釋某些令人無法理解的行為，且其所抱持的信念無

法透由具體事證來證明其為假，因而若想改變超驗未來型的想法會特別困難

（Zimbardo & Boyd, 2008）。

Zimbardo 與 Boyd（2008）認為然每個個體的時間觀都具有多重向度的、是

具光譜式的連續傾向，只是分配的程度及思考的頻率不同而已，因而無法從單

一角度來詮釋。且個體的時間觀，也會因不同的文化、地區、情境或遭遇等而

有不同的學習或調整。當個體太過於偏重其中一種時間觀點時，其認知與行為

反應就會產生了偏向，這樣的偏向長期下來就會因習慣而轉成自動化的反應，
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變成個體相對穩定的傾向或特徵，而有利於描繪與預測個體對於日常的行為反

應。因而透由測量可協助個體察覺自己的時間觀點，也相信個體可以透由學習

來產生修正，能從中調合出一個較為平衡的新時間觀點，讓人生變的較為順遂

與快樂。

三、時間觀的相關研究情形

（一）時間觀與人格

個體在發展的過程中受到了社會文化背景、教育背景、宗教信仰等因素的

影響，在利用時間功能時形成不同的時間偏向，從而造成對過去、現在和未來

的時間觀的側重點不同，並逐漸形成一種相對穩定的個人特質，因而時間觀與

性格具有密切的關連（Zimbardo & Boyd, 1999）。研究指出，過度地專注某一

個時間型而忽略其他的時間區段，就會對個人認同產生負面影響（程族桁、王

奕冉，2012）。探討五大人格模型與時間觀的相關研究發現，過去正向型與神

經質呈負相關。但與外向性、親和性呈正相關（Wang et al., 2015）；未來型則

與責任性、外向性、開放性及親和性等有正相關（Zimbardo & Boyd, 1999）。

（二）時間觀與心理健康

時間觀與心理健康的相關研究發現，過去正向與心理健康有顯著的正相

關。過去正向的人常更為健康、快樂、較不容易感到焦慮，通常也會與家庭維

持較密切的互動，和主觀的幸福感體驗有最穩定的正相關。而未來型的人，即

便是未來時間有限的高齡者，具有較高的未來導向時，會促發其持續性進行健

康促進行為，有助於其成功老化（Kahana et al., 2005）。過去負向型的人則情緒

較不穩定、容易感到憤怒或沮喪、也缺乏活力，因而與憂鬱、焦慮、攻擊性、

不幸福感及低自尊等都有顯著正相關（Zimbardo & Boyd, 1999, 2008）。現在

宿命型的人，對其身體健康和未來發展也都有負向的影響，且宿命導向愈是強

烈，其侵略性、焦慮與沮喪的傾向就愈嚴重，也比較不會去考慮未來的結果、

自我控制較差、自尊心低、情緒較不穩定也不快樂（Wang et al., 2015）。

（三）時間觀與行為

時間觀是透由學習而形塑的，會對個體許多重要的判斷、決策及行動產

生影響，因而個體的時間觀與正負向行為具有緊密的關係（Zimbardo & Boyd, 

1999）。研究發現，現在享樂型較高的個體往往會有較高的好奇心與刺激感的

正向心理(2)-08 曾聖傳.indd   120正向心理(2)-08 曾聖傳.indd   120 2023/8/12   下午 06:20:212023/8/12   下午 06:20:21



 121 時間觀及其諮商輔導之應用

尋求，因此較會有抽菸、風險駕駛、物質使用及衝動行為（Zimbarodo, Keough, 

& Boyd, 1997）。現在享樂或過去負向時間觀與拖延行為有正相關（塗振洋，

2005）；而具較高程度的未來時間觀者更能避免藥物的濫用（Barnett et al., 

2013）、有較低的拖延行為（塗振洋，2005）、較高的健康促進行為（Kahana 

et al., 2005），也有較正向的支持環境態度與行為（Milfont et al., 2012）。

（四）時間觀與學習

學習動機理論中如目標理論、自我決定論等，多數將焦點置於當前任務或

短期目標對學習者動機和表現的影響。但在學習的過程中，學習者的行為與動

機不只與當前任務和學習目標有關，也會受到個體對於未來的想像以及實踐未

來目標的動力所影響（Husman & Lens, 1999）。相關研究中也發現，時間觀與

學業成就之間的顯著關聯，學業成績與現在宿命有負相關，與未來型則呈正相

關（Mello & Worrell, 2006）。

四、時間觀在諮商輔導上的應用

時間觀是個體在成長過程中逐漸形塑而成的，不同的族群建構其生活中

的時間概念也所不同，因而時間觀會受到不同的社會建構、教育方式、文化差

異、民族特性、環境壓力及經濟穩定等外在因素所影響。同時，個體也會受

到不同人格特質的內在因素所左右，而發展出不同的時間觀點（Sircova et al., 

2014; Zimbardo & Boyd, 1999）。因而就諮商輔導而言，時間觀的運用並不是一

種技術、而是一種信念，諮商輔導人員必須帶著多元文化的觀點來瞭解不同個

體面對不同事件時是帶著什麼樣的時間認知來看待、如何思考過去、現在及未

來、決策模式又是受到什麼樣因素的影響等。

（一）時間觀在生涯輔導上

在教育方面的研究顯示，具有未來時間觀除有助於滿足的延遲，會影響個

體的學習或工作動機與成效（Mello & Worrell, 2006）外，也能顯著地解釋學

生的生涯未定與生涯決策自我效能（Walker & Tracey, 2012），並有助於提升

職涯滿意度（吳孟津，2016）。因而在生涯探索階段，可藉由對過去與現在的

探索，協助個體對自我特質的向度與發展歷程有更多的理解；而在生涯決定階

段，則可藉由對未來目標與歷程所需具足的準備，來協助個體有更高的動機與

延宕滿足的能力。Marko與Savickas（1998）的研究即顯示，輔導者透由時間觀

的介入，可協助學生之生涯發展。
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（二）時間觀在青少年發展議題上

在過去的研究上，人生各階段的發展與時間觀習習相關，個體從童年成長

至成年期時，時間觀點會從強調現在轉向重視未來（Lewin, 1939, 1948）。尤在

童年到青少年的轉換期，個體認知能力逐漸成熟，同時也面臨心理社會適應等

多重面向的轉折與改變，而解決這些挑戰的方式與承諾會影響其適應性和自我

統合的程度（Laghi et al., 2009）。青少年時期想達成自我統合的任務，需要整

合自我與社會情境，以及協助個體覺察過去、現在與未來對於個人身分認同的

重要性。在青少年輔導上，如能利用診斷工具，產出其時間觀剖面圖，可協助

個體最佳化其自我統合，將有利於培養一個更為負責任且健康的青少年。

（三）時間觀在精神疾患相關議題的輔導上

Melges（1982）在對精神疾患的治療過程中發現，時間是談話常見的主

題，且對心理治療言，以時間觀的角度來介入是不可或缺，心理障礙的人對時

間都有錯誤的認知。諸如妄想症的患者的時間觀常陷於混亂而有過度預測的傾

向，並會試圖去證明這些預測，而透由未來型的心理治療可以協助患者重整對

未來時間秩序感。Nolen-Hoeksema（1991）的研究也發現，憂鬱症的患者常有

高度的過去負向及現在宿命的時間觀。無法跳脫過去事件的負面影響，病態的

專注於過去會使人失去思考未來的能力，難以規劃未來，也缺乏貫徹的能力而

易半途而廢。而緩解憂鬱症重點並不是解開過去的糾結，而是協助個體能接納

現況並規劃不確定的未來（Ward et al., 2003）。

而對曾遭遇重大創傷導致有創傷後壓力症候群的患者而言，對於過去事件

也多採過去負向的觀點來看待，因而治療過程中若僅致力於對過去創傷事件的

情緒宣洩，並無法緩解症狀甚至會把痛苦的記憶埋的更深，若治療時能藉由認

知治療導入過去正向的觀點，協助患者對過去事件重新賦予意義，是較佳的治

療方式（Zimbardo & Boyd, 2008）。

五、結論

在亙古的時間長流中，人類是唯一可以在心理上自在的遊走於過去、現

在與未來，同時又能不斷的重新賦予事件不同的意義或創造出時間意義感的生

物。對於過去客觀上已經發生的事情，我們無法去改變。但就過去的時間觀

言，對我們產生最大影響的，並不是在過去「客觀上發生了什麼」，而是我們

自身在「主觀上如何看待」過去。如果個體可以藉由諮商輔導的探索，依需求
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調整自己的時間觀，那麼不僅能在過去事件上有較好的意義感，也能重視當前

的生活，對未來也能多所著墨，這對個體的心理健康、幸福感及未來生涯發展

都能有所助益。因而如何透由對時間觀點的探索，找到一個適合個體未來人生

發展的平衡時間觀點，讓每個人都可以悠遊於生命的長河中，找到屬於自己的

幸福人生，是值得努力的方向。
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Time Perspectives and its Application in 
Counseling
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Abstract
Time perspective refers to an individual's attitude, values, and choices regarding 

the use and allocation of time. Through the influence of social and cultural backgrounds, 
educational experiences, and religious beliefs, individuals develop different time 
orientations, which can affect their cognition, emotions, and behaviors, and become a 
dominant force shaping their stable personality traits.

Individual's time perspective is related to their psychological health. In counseling, 
if individuals can be assisted in understanding how their time perspective influences their 
emotions or personality development, and are encouraged to adopt different perspectives 
and angles, they can develop a better sense of meaning in negative past events, value 
multiple aspects of their current lives, and place greater emphasis on the future. This can 
lead to improved psychological health, happiness, and future well-being.
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