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小蕾的夢魘
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那一年，小蕾選修的課程要求分組做專題報告，她
們三位同班同學，加上兩位學長，共五個人組成了
一個小組。

大家坐定把任務分配，接著就討論什麼時間方便聚
集開會，但麻煩來了。

大鐳 小宜 大意 小惠 小蕾

對不起，
我禮拜一三五打工，
二四滿堂，
六日要回家，
沒有辦法參加討論喔!

我這幾天剛好有事，
沒辦法參與，
實在不好意思…

他們只好組建LINE群組，作為聯絡協調的平台，平
時除了上課時間，就沒有其他機會見面討論。報告
各做各的，約定在報告當天討論上台報告的細節。
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在報告的那一天，小組長大鐳早就到了，大意學長
來到時，才發現沒有把USB帶在身邊，這時要回去
拿已經來不及了。哇，怎麼辦？

後來大鐳學長讓出兩張投影片給大意學長，才算搞
定！

依照規定，每組上台報告的時間總共10分鐘，大家
講好一個人2分鐘，可是大鐳學長一上台就講了5分
鐘，大意學長上去又講了3分鐘，剩下2分鐘給三位
學妹，至於排在最後的小蕾，連上台的機會都沒有。
這次報告的成績當然是非常慘，不想可知。

如今，事過境遷，痛定思痛，如果事情重新來過，
小蕾可以怎麼做呢？有沒有什麼辦法避免重蹈覆轍
呢？



妳笑容滿面，

是不是有什麼開心事？

就是學到三一功這玩意兒啊～

三呆老師有什麼本事
讓妳這麼開心？

對啊！
Dcard上也瘋傳，
到底三一功是什麼咚咚？
他很帥嗎？

對呀!

我選到了傳說中的三呆老師，
蠻開心的！

那天，小蕾走出校園，
看見大鐳隔著馬路對她揮手。

夢醒再出發
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那位三呆老師啊~
80歲了，管他帥不帥？
他倒是很率性，
老頭玩出新把戲，
叫做什麼三一功的。



這三一功的把戲有什麼
特別呢？

他老人家說：
 「三一功是個簡易的思維工具，
它易懂、易學、易用，
所以又叫三易功」，
他還聲稱這玩意老少咸宜，
從8到88歲都玩得來。

那～小蕾，
妳是屬於8歲的客群囉！
顆顆～

你真的欠打！
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對了，上學期那件事
不小心雷到你，
我感到很抱歉，
方便邊喝邊聊嗎？

對！

你是欠我一杯星巴克！
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三一功究竟是什麼咚咚呀？

三一功是由3+1個微功夫組成。

聽起來很帥氣！
微功夫又是什麼呢？

微功夫是刻意培養的微習慣，
經過日積月累養成的。

3+1有特別的涵意嗎？

三一功包含了
3個自主功和1個互動功。
自主功的部分涵蓋了
且慢功、終始功、一步功
互動功則有轉身功。

真吊人胃口！
這些微功夫代表什麼意思呀？
有些什麼用途呢？
分享一點吧！

且慢，
三一功的故事可精彩，
讓我們從且慢功開始說起。



Hold 住10 秒鐘，
保住十年功。
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且慢，
三思而後行，
謀定而後動。

且慢功

且慢功的秘訣是，
在關鍵時刻，
刻意暫停抽離。



又是新學期，
又有報告要分組了, 
而且要求異質最大化，
想起上次的夢魘，
小蕾不由得擔心舊事重演…

且慢! 
那我該怎麼辦呢?

A

且慢
等等
不急 

… 

B

要
得
可以
… 

我

C

小心
放慢
… 
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等等!
我要化被動為主動。

D

？
！



經過短暫沉澱，
小蕾決定有所行動…

我以前和他
沒有什麼交集，
會不會尷尬？

性格大方的妳，
也會猶豫不決啊？
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小蕾靈光一閃，
何不讓且慢功進場，
來個牛刀小試？

且慢功就是用時間換取空間的策略。



且慢!不用害怕，
我得對自己有自信。

不急!
來個肯定讚賞，
添加正能量吧！

等等!
我該怎樣開口？
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終始功又是什麼玩意兒？



先從終點想回頭，
   再從起點開步走。
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終始功

終始功主打著，
以終為始，
做好準備再上路！



立足點

終點

任務當前，
不能不有所行動，
這正是終始功上場的時候

為能達成目的，
我得先來規劃一下。

為了能實現目的，
我要怎樣下手呢？

為

A

能
求
要
免
. . . 

B

動詞+狀態
我

C

得先
得提早
得明白
該做到

. . . 

D

動詞+狀態
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E

？
！
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現場氣氛熱絡，
小蕾注意到那位學長于凡，
在上學期一起上課的課堂上，
他的表現令人印象深刻

他那麼帥，
之前我們又沒有什麼交集，
冒然搭話，這樣好嗎？



為了成功邀請學長，
我得先主動介紹我自己。為了邀請學長，

我要怎樣開口呢？
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善用終始功，大有甜頭吃，
小看終始功，等著吃苦頭。

那一步功代表什麼呀？



多走一小步，
  主動積極英勇來上路。
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一步一腳印，穩定中前進，
一點一滴滴，日久見奇蹟。

一步功

一步功鼓勵我們，
多走一步，
勇往直前！



A

還可以
還要
. . . 

我
B

動詞+狀態

構想既然已經想定，
接下來就是向前走出第一步，
並且持續多走一步的時刻。

我得勇敢走出第一步！ 我還可以多走哪一步呢？

17

C

？
！



于凡很受歡迎，
面對好幾個人搶著爭取，
好像有點為難，猶豫不決。

眼看時間一點一滴地流逝，
小蕾不免有些著急，
思索著如何邀請于凡加入…

我們三缺一，
等你來加入囉！

你找到組了沒？
要不要加入我們？

不快點決定，
我們就去找別人囉。

我們這組需要
一位顏值擔當，
就缺你啦！
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我還可以稱讚他，
並告訴他，很期待他加入。
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我還要介紹他認識其他成員，
讓他更想加入。

不是還有個什麼轉身功嗎？



你們願意人怎樣待你們，
你們也要怎樣待人。
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轉身功的核心是，
貼切轉身對待別人。

轉身功



執行且慢功、終始功、一步功時，
也要不時轉身與他人互動。

我要如何
轉身請教他？

我該合宜地
轉身幫助他。

21

B

請教
請求
分享
詢問
. . . 

C

他
別人
他們
. . . 

轉身我要

A

如何
如此
這樣 

D

？
！



你是不是在找一位
不同思維風格的隊友？
我是C型的。
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終於和于凡搭上話了，
不妨試著主動開個話題，
看他有什麼樣的想法。



三一功的實踐
―綜合句型

自言自語/自我喊話

自問自答/自我求解

自我對話

模糊
不清

清晰
明確

原來，
三一功的實踐有個
共通的句型和語法喔～

23

?

三一功其實並不難，
只要懂得隨時自我對話。



小蕾分組再出發

又是新學期，
又有報告要分組了, 
而且要求異質最大化，
想起上次的夢魘，
小蕾不由得擔心舊事重演…

且慢!
我要化被動為主動。

為能達成目的，
我得先來規劃一下。

我得走出第一步! 換成對方的角度來解讀。
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玩轉三一功
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婉拒邀約 

期末考前夕，
小蕾按照慣例待在書房苦讀，
希望能夠有好表現。

啊～ 
久未聯絡的好友，
簡訊邀請一同出遊
享受週末好時光。

面對好友的熱情邀約，
小蕾內心雀躍不已，
進度沒有完成，
真是十分懊惱…

26

應該要答應呢？
還是婉拒呢？

— 生活篇



且慢！
我得＿＿＿＿＿＿＿。

我還得＿＿＿＿＿＿，
尋求朋友理解。

為求考前準備充份，
得先＿＿＿＿＿＿＿。

讓我轉身＿＿＿
＿＿＿＿＿＿＿。
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答案參看
(P42)
以下同

三一功與PDCA形影相隨，
處處暗藏持續改善的身影。



明天一大早有一場社團活動，
大鐳必須提早出門以免遲到，
想起過去手忙腳亂的痛苦經驗，
這一次他決定來個三一功，
為出門做好準備。

且慢！
我要放慢步調，
小心檢查需帶物品，
避免 。

我還得
。

為了準備周全，
得先收拾好背包，

。

大意，你覺得我要
？

出門準備
— 生活篇
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小組討論

課程要求選定微電影
的主題和角色分工。
大家在群組發言踴躍，
討論熱絡。

然而，
大家各執己見，
時間不斷流失，
一直無法達成共識，
氣氛有點火爆…
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該如何化危機為轉機呢？

— 校園篇



且慢！
＿＿＿＿＿＿。

我還可以＿＿
＿＿＿＿＿＿＿。

為了化解僵局，
我得＿＿＿＿＿＿＿＿。

我來轉身請教室友，
＿＿＿＿＿＿＿！
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三一功不是萬能大力士，
還需要信望愛品德相伴相隨。



小蕾把題目做到中途，
剩下時間不多，
這時來到一道相當繁瑣的題目。

且慢！
我要 ，
不要匆忙作答。

我還得再深入想一想，
確認有沒有 。

為了回答正確完整，
得先 。

老師，
想確認 ？

考試答題
— 校園篇

31



這次考試科目特別多，
小蕾打算提早複習準備，
但是一直找不到著力點。

且慢！
我得 ，
方便開始複習。

我得 。

為了避免重蹈覆轍，
我得 。

小宜， 。

讀書計畫
— 校園篇
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通識課程琳瑯滿目，
每科都很吸引人，
小蕾不知該從何選起…

且慢！
。

我要如何 ？

為了一魚兩吃，
同時滿足通識和輔系的規定
我得 。

學長，
請問你 ？

要選課了
— 校園篇
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請教問題

那一天，
小蕾的學習遇到瓶頸，
找來小宜和小惠一起討論。

三個臭皮匠，
勝過一個諸葛亮！

34

既然找不出答案，
何不請教學長姐？

— 校園篇



且慢！
我得＿＿＿＿＿＿＿＿。

我還得＿＿＿＿＿＿。

為了避免問題失焦，
我得先＿＿＿＿＿＿
＿＿＿。

讓我來＿＿＿＿＿＿＿
＿＿＿＿＿＿＿。

35

三一功有如
僻靜街角的提款機，
好人無意懶得理，

  壞人有心拼命提。



大意第一次參加社團活動，
面對一群第一次見面的陌生人，
心中有點靦腆，
要如何結交新朋友？

且慢！
。

我可以 。

為了降低破冰的阻力，
我來 。

請問， ？

初識新交
— 校園篇
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報告截止日期快到了，
小蕾對於報告進度有點焦慮，
翻閱海量的參考資料，
還是不知從何開始。

且慢！
。

我還可以 。

為了如期完成報告，
。

我來轉身 。

報告撰寫
— 校園篇
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阻擋投籃

球賽進入第四節剩下不到一分鐘，
我方落後一分，
得先阻擋對方進攻。

情勢緊張之際，
大意該如何該與隊友合作，
在時間未結束前，將球搶回，
再以巧計投籃得分，逆轉勝？

38

— 運動篇



等等！
我得＿＿＿＿
＿＿＿＿＿＿。

為了有效阻擋對方
投球及掩護，
我得＿＿＿＿＿＿＿＿。

為了把球攔截下來，
我得先＿＿＿＿＿＿
＿＿＿＿？

我還得＿＿＿
＿＿＿＿＿。
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豈可小看微小的力量！
每天進步1%，
一年後長大37倍。



大意擅長切入上籃，
可是眼前對手防守非常難搞，
苦無機會上籃得分。

不急！
。

我還得 。

為了突破對方防守，
我得 。

主啊，
求你幫助我 。

切入上籃
— 運動篇
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三一功實在太神奇了，
聊著聊著都忘記時間，
最後可以幫我簡單總結一下嗎？ 

三一功的核心是停想動三指功，
且慢功對應停(Stop)，
終始功相應想(Think)，
一步功代表動(Go)，
值得好好記下來喔！

小蕾與大鐳暢聊整個下午，

不知不覺天色已暗…

三一功回頭看

哇，有更具體的比喻嗎？
我的腦袋瓜不好使…

且慢功如同剎車，
終始功好比導航儀，
一步功有如加速器，
轉身功就像方向盤，
缺一不可！

小蕾翻著背包，

拿出課程筆記，

並翻開到某一頁。
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耶嘿，終於弄懂啦！
感謝妳的精闢解說，
我有事情得先走囉～拜拜！

這張圖好酷！
外觀像是賓士的Logo，
有特別的意涵嗎？

這張是四個招式的順序示意圖，
且慢功是起手式，
終始功、一步功、轉身功
銜接在後形成循環，
生生不息！



傳說(後記)

很久很久以前，
有個英俊稍傻的男孩，（咦？稍呆才對吧！），
遇見了一位又聰明又善良的女孩。
紫色是她最愛的顏色，
微笑是她臉上的記號，

他愛她，她也愛他，
就此他們成為一對，
一直到……，
頭髮都白了。

她愛他，照顧他到無微不至的程度，
她很關心他，也是到無微不至的程度，

可是，芝蔴小事也一樣管到無微不至，
她說，她的要求不多，
只要他改變兩個微小的習慣就夠了，
這個習慣要改，
那個習慣也要改，
光是這樣，就夠他常常心煩！

有一天，他突然想通了，
要和這女孩相處並不難，
以其矛，攻其盾，
你微過來，我就微回去，
不就得了？

就此，他開始鑽研微習慣，
接著，微習慣化身成為微功夫，
就醬子，一組稱為三一功的招式問世了，
他也儼然變身成為微專家！

這小冊就是要獻給她的，
她，連紫微
— 呆老男孩最愛的那個女孩。
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