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一、摘要 

本次行動專案可分為兩部分，第一部分為探討大學上課遲到原因，我們採用網路

問卷隨機採訪大學生，問卷內容包括詢問大學生的遲到原因，而問卷內容分析結

果遲到原因依序為睡過頭、反正有人會遲到以及交通問題。第二部分我們設計行

動專案以改善大學生上課遲到問題，我們的行動方案可分為設立粉絲專業提供網

路平台，讓使用者在專頁上分享遲到經驗，第二個行動專案為拍攝宣導影片，推

廣不遲到運動，並以應用社會心理學和心理學研究方法作為我們的行動方案成效

依據。 

 

 

 



二、第一次報告整理 

發現問題 

 在我們第一次討論時，有一位同學遲到，因此引發我們的興趣，而遲到行為

經常造成困擾。如果可以改善對於效率會有改善，於是我們想要探討大學生的遲

到行為。 

文獻回顧 

首先我們先探討一下習慣的定義，柯永河(1981)將習慣定義為「刺激與反應

間的穩定連結或關係」。而關於時間因素與拖延的關係王淳(2002)發現 缺乏時間

衡量習慣和低估時間習慣均和拖延習慣有正相關。而謝明君（2002）也做了一個

以習慣的觀點探討因應、情緒與拖延行為的關係；在「拖延原因」有 65.6%是因

為沒有做好時間管理，有 66.7%的人有拖延習慣，而有 69.4%的人覺得困擾。從

以上的文獻也就可以知道遲到或者拖延的習慣已經是現代社會一個很大的問題

之一。 

定義問題 

 每個人對於遲到的定義都不同，有的人認為三分鐘算遲到，有的人五分鐘，

有些人甚至半小時......等。也因為每個人的定義都不同，於是我們想要衡量怎麼

算遲到，且遲到又不單單是只有個人的原因，也可能附加上一些吸引或拒絕的情

境，我們也就加上一起討論。 

造成遲到的可能原因 



 可能是因為睡過頭、交通因素、梳妝打扮、反正有人會遲到、天氣因素、不

想赴約、忘記時間、其他......等。 

遲到場景的問題 

 早上上課、下午上課、跟同學朋友赴約聚餐、跟同學朋友娛樂（打咖、夜唱...)、

跟同學進行學術討論（討論報告）、系上活動、系校隊練習、跟伴侶約會、課堂

或期中期末考試......等。 

測量問題 

 以大學生為樣本。從前面三大向(遲到原因、遲到場合、遲到定義)來分析。

遲到可能原因－用複選的方式選出最多的 

遲到場合－用五點量表依照場合個別分析頻率 

遲到定義－用單選方式 

結果分析 

遲到可能原因前三名－1.睡過頭 2.反正有人遲到 3. 交通問題 

遲到場合－組間沒有差異（見圖表１）、頻率都低於３（見圖表２） 

遲到定義前三名－1.超過約定時間(59)  2.十分鐘(45)3. 五分鐘(29) 

 因為場合沒有差異所以我們選擇針對行為做改變，分析造成行為發生的原

因。1.睡過頭-態度的問題 

2.反正有人遲到-態度的問題 

3.交通因素-可能真的不可抗力 



 

圖表一 

 
圖表二 

 

 

 

 



介入 

遲到團體輔導方案 

團體性質 

 運用團體過程與動力作為處理遲到行為的策略及技術的方法，搭配個人方案

協助的一種有計畫的團體。 

 結構式的團體，由團體領導者負責帶領和引導成員活動的程序和方向。 

 封閉性團體，團體形成後就不再接受新成員的加入，有時間限制及固定的目

標。主要是以大學生時常有遲到行為且可能因此影響生活為主，因為大家都是大

學生，並且有共同想解決的問題，所以在團體中會比較舒服，讓團體較快進入工

作期。採自願性團體，因為要控制並改善遲到行為不是那麼容易的事，如果沒有

很強的動機且自願參與，是很難在團體中得到效果的。 

個別行為改變 

 我們針對原因為睡過頭導致遲到的大學生所設計的行為改變技術採取一對

一的方式進行，在確切了解個案的狀況之後，我們會要求個案簽訂契約，內容如

下。首先先請參與者針對改善遲到問題設定一個可行的目標（可觀察的，具體的，

特定的），而非一個模糊的，大致的目標。所設定的目標需要是可被達成、而非

遙不可及的。讓參與者寫出我若是達成這個目標，我會付出什麼代價、犧牲什麼?

接著請參與者為他的目標訂定步驟，寫出他要達到這目標，需要做到那些事情。

請參與者寫下在他的生活中，有哪些資源是可以應用的。 



三、第二次報告整理 

行動動機 

大學生上課遲到的情況顯而易見，我們希望透過我們的行動方案找到問題，並且

想到改善方式成為我們的問題介入。 

遲到行為個別訪談結果 

我們以 15 位高雄醫學大學心理系選修心理研究方法的同學為訪談對象，主要訪

談內容為三個主要核心架構而成，遲到的原因、遲到當下的感受、是否有改善的

意願，另外會詢問是否瞭解我們 Psycho Time System 粉絲專業的理念和使用方

法，以每位受訪者的回答作為我們所關心的遲到議題的結果與粉絲專業的經營參

考，希望藉由這次個別訪談的機會讓我們更瞭解遲到者內心的歷程轉變。 

 

遲到原因 

受訪者回答時有許多原因，像是沒有注意時間、吃飯時間沒有掌控好、睡過頭這

類的，但是我們問到後來可以歸納出一個結果，最主要的原因就是沒有做好時間

的掌控。 

 

天氣因素 

另外有一部分同學提到天氣會是讓他們上課遲到的原因，但是若是更進一步的和

受訪者討論，會發現其實天氣對於他們會是一個遲到的藉口，更有訪談者承認天



氣的因素是可以避免的，如果知道天氣因素可能會影響是否能夠準時上課，但是

他們知道這是可以避免的，例如：早一點出門、出門裝扮時間地減少等等，這代

表說有時候我們會以天氣為藉口。 

受訪者 2：「如果下雨天的話真的很容易耽誤上課時間耶，譬如說下雨天地板比

較滑會騎比較慢，又要拖穿雨衣也會花比平常更多時間耶。」 

受訪者 9：「下雨天就會覺得大家都會比較慢到，甚至連老師也是，所以有時候

下雨比較晚到就不會覺得自己有比較不一樣。」 

 

大學生的生活作息 

我們所探討的議題為解決大學生遲到行為，我們在這次的訪談中不斷的和不同訪

談者討論到大學生的生活作息可能是影響大學生上課遲到的重要因素之一，因為

訪談者認為在上大學之前自己較少上課遲到或是各種場合的遲到，我們歸納出一

點，大學生從被父母親管理時間的原生家庭走出來後，自己生活必須自己規劃時

間，但是大學生普遍有熬夜的習慣，這對於準時上課是一種重大威脅。 

受訪者 3：「我覺得自己最可能遲到的場合是早上的課，尤其是早上八點開始的，

以前國高中都不會遲到，但是上大學後，因為自己是習慣晚睡的，早上常常沒辦

法準時去上課。」 

受訪者 6：「前一天晚上晚睡有時候是自己做事情拖拖拉拉，結果都是明天早上

睡過頭而遲到，有時候真的會貪睡，甚至聽不到自己訂的鬧鐘。」 



受訪者 14：「通常前一天晚睡的話，隔天我是一定會遲到的，早上的課根本爬不

起來呀。」 

 

上課動機 

有受訪者表示對於不同課程的熱衷程度會影響自己是否能夠準時到課的原因，像

是受訪者認為一些通識課程或是選修課程老師要求並不嚴格，可能最後讓自己明

明在沒有什麼其他代辦事項的狀態下，還是選擇比較晚到教室。 

 

小結 

在受訪者的回應中普遍發現早上的課容易會有遲到的現象，原因就是前一天晚上

的睡眠時間太晚，另外天氣問題出現在雨天，會花比平常多時間在執行防雨措施

上面，最後到教室時間會延遲，總結可以統整出上課遲到的原因皆出自於自己的

時間管理出了問題，我們也希望往後透過加強時間管理來達到解決大學生上課遲

到行為。 

 

遲到的感受 

這部分的問題核心在於受訪者在遲到當下到達教室時的個人感受，另外也有一些

受訪者會揣測當時教室內的他人眼光，包括準時到的聽課同學和在講台上的授課

老師，受訪者主要表現出會產生內疚、羞愧和害怕他人眼光的負面情緒。 



課堂人數 

這部分我們和受訪者討論課堂人數會影響遲到當下的感受，大部份受訪者表示如

果今天教室規模和人數較多，自己的遲到比較不會感受到負面情緒，主要原因是

會覺得老師比較不會注意到自己是遲到還是剛剛暫時離開教室。 

受訪者 2：「如果那堂課人很多的話，我普遍會比較晚進去教室，因為反正人那

麼多，老師也不會發現我。」 

 

遲到時進入教室的位置 

受訪者明顯對於教室門的位置，在於遲到當下的負面情緒有不同的表現，這部分

受訪者主要是在意他人的眼光，因為如果今天進入教室的位置是在教室的後方角

落，如果有人突然進入，頂多是老師發現而已，同學如果都背對自己的話，會覺

得遲到應該不會被發現；教室門在整個教室的前方，遲到進入教室會成為整個教

室的同學和老師眼光注目的目標，那個當下會感到更為內疚，並且只想要隨便找

一個位子坐下。 

受訪者 5：「我真的很討厭遲到的時候進入教室，那種全部的人都看著你的那種

感覺，當下會很想自己挖一個地洞躲起來。」 

受訪者 7：「如果遲到進去教室是後門，我那種課就不太會準時到教室，因為只

要老師不點名，大家根本不知道我什麼時候到教室。」 

這方面可以明顯發現受訪者，在進入教室時非常在意他人眼光，尤其是老師的想



法，普遍會覺得對不起老師。 

受訪者 8：「遲到的時候會覺得很對不起老師，因為老師總是很準時，有一種讓

老師等的感覺，這種感覺讓人很緊張。」 

 

改善的意願 

對於改善的意願幾乎每位受訪者都表示願意，甚至有些受訪者有提出他們防止自

己遲到的改變措施，其中包括調整手錶時間較標準時間早，更有一些人認為寫行

事曆可以改善遲到的問題，但是大部份的人認為成效有限。 

 

改善動機 

受訪者的改善動機普遍很強烈，但是沒有找到一個好的方式，或是對自己有效的

方式可以長久維持不發生遲到行為，我們也和受訪者討論到改善動機是是否可以

改善的最關鍵。有受訪者表示課程在內心的重要程度也會成為是否會準時到教室

的關鍵，另外有受訪者提供一個以前改善的動機，是經由同儕的提醒後，才產生

動機的。 

受訪者 10：「有一陣子我因為上課遲到的問題被同學提醒，之後我就很認真地看

待這件事情，但久而久之就忘記了。」 

受訪者 7：「我認識一個同學一直遲到，但是他好像沒有感覺不妥，就算是被別

人提醒也是不當一回事，最後他就是什麼場合什麼課都會遲到。」 



目前提到改善動機的重要性，但是和受訪者的討論中發現，他人給予改善動機雖

然常常有立即性的效果，但是比較薄弱，如果是出自於自發性希望可以改善會比

較有成效，也可以維持比較久的時間。 

 

社會支持 

有受訪者表示自己所屬社會團體的準時程度會影響他們的改變意願，就以課後討

論為例，有受訪者表示因為組員常常發生遲到的事情，到最後幾乎不會有人準時

到討論的地點。 

受訪者 5：「我覺得其他人準不準時會是影響自己的主要關鍵，因為有時候看到

別人也遲到，自己也會覺得這樣沒什麼。」 

當然也有因為團體的力量而改變的例子。 

受訪者 15：「我本來做事情都會拖拖拉拉，上課也常常遲到，可是我慢慢發現原

來只有自己在遲到的時候，會覺得很不好意思，於是那堂課我會特別準時到。」 

我們同時也發現是否可以為遲不遲到的關鍵也在於團體，因為就我們目前發現，

唯有這個改變的動機是可以持續維持不遲到的習慣。 

 

粉絲專頁概況介紹 

目前我們有 56 位系上同學成為粉絲專頁的粉絲，我們對於粉絲有進行訪談，發

現目前粉絲專頁對於他們屬於比較實驗性質，並且沒有好的經營規劃，不過也有



使用者表示在上面 PO 文會讓自己得到一段時間的警惕，讓自己較不會發生遲到

的事情，我們後續會有更多的經營規劃，以改善目前的狀況。 

 

未來計畫 

1. 粉絲專頁以分組的方式，定期舉行組內的分享會，或是請領導帶領有關於遲

到議題的會心團體。 

2. 以小組競賽的方式，讓他們可以以改善遲到為比賽目標。 

3. 小組的方式讓組內先有更強烈的信任感，並且希望他們可以改善在目前粉絲

專頁內不敢分享的問題。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



四、問題回應 

1. 為什麼不仿效戒酒匿名會用匿名的？ 

A: 其實我們在粉絲頁介紹中有提供代 PO 的服務 ，不過這方面可能因為缺乏宣

導，所以讓大家不知道這件事情，這點我們會改善。 

 

2. 為什麼挑心方調查？ 

A: 主要是因為我們這組組員有部分人修心方，而且心方與應用社心同為滿玲老

師授課，組成也都是大三大四學生。在老師同學這個變項相近的情況下會比較好

比較到底是因為課程原因，還是同樣這批團體自身因素。另外，因為老師當初有

寄信給應用社心的同學要準時，也為了避免這個變相干擾，所以我們改用心方同

學做為行動方案的對象，並且也創立「不遲到運動」邀請所有心方同學觀賞我們

的宣導影片，再以心方同學的準時人數作為我們的成效依據。 

 

3. 為什麼會做出原因為時間管理的推斷，還有你們(就是我們)自己是否應該要先

達成？ 

A: 我們在訪談遲到原因時，受訪者皆表示這些原因其實都可以避免，只要早一

點完成就好了，我們也和受訪者討論後發現，會成為遲到原因的最終原因都是自

己的時間管理問題，有些事情可以很快就解決不會影響上課準時的狀況，但是往

往因為自己的懶惰或是不願意面對，甚至是摸魚，才讓自己最後遲到了，受訪者



大部分都表示自己缺乏的是時間管理，他們認為解決時間管理問題，上課遲到的

事情也會一併解決。 

 

4. 影片看完是否就會改變了？ 

A: 影片目的是想形成一個遲到這樣行為會帶來不便的訴求，主要是想增加自我

察覺，不過重點是拍攝品質的好壞會決定效果的強弱。 

 

5. 因為粉絲專頁感覺像是娛樂性質，是否因此造成惡性競爭？ 

A:一開始沒有想過這問題，不過因為小編群也都有在管理以及回覆，我們會控制

所有來 PO 文的朋友的狀況。 

 

6. 上課的評估方式？ 

A:主要是計算準時率（準時人數/當天有來的總人數），也就是翹課的都不會算，

會這樣界定是因為翹課的原因又跟遲到不一樣且複雜。 

 

7.要怎麼確定今天凖時上課人數的增加是和我們的行動方案有關，還是是因為老

師寄信的原因？ 

A: 這就是我們的限制之一，因為這通常要長時間的觀察統計才能確定行動方案

效果是否顯著。 



五、 工作分配表 
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