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發現問題 
0 在我們第一次討論時有一位組(ㄇㄧㄥˊ)員(ㄖㄨˊ)遲到，
因此引發我們的興趣，遲到行為經常造成困擾。如果
可以改善對於效率會有改善。 



文獻回顧 
0 習慣（柯永和，1981） 
刺激，習慣，兩者穩定的關係 
 
0 時間因素和拖延之關聯（王淳，2002） 
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 



文獻回顧 
0 以習慣的觀點探討因應、情緒與拖延行為的關係（謝
明君，2002） 

拖延原因：沒有做好時間管理65.6% 
是否有拖延習慣：是66.7% 
是否造成困擾： 69.4% 
 



定義問題 
0 造成遲到的可能原因 

0 睡過頭 
0 交通因素 
0 梳妝打扮 
0 反正有人遲到 
0 天氣因素 
0 不想赴約 
0 忘記時間 
0 其他 



定義問題 
0 遲到場景的問題 

0 早上上課 
0 下午上課 
0 跟同學朋友赴約聚餐 
0 跟同學朋友娛樂（打咖、夜唱...） 
0 跟同學進行學術討論（討論報告） 
0 系上活動 
0 系校隊練習 
0 跟伴侶約會 
0 課堂或期中期末考試 



定義問題 
0 每個人對遲到定義不同 

0 三分鐘算遲到？ 
0 五分鐘？ 
0 十分鐘？ 
0 十五分鐘？ 
0 超過約定時間？ 
0 活動開始後？ 



測量問題 
0 以大學生為樣本 
0 從前面三大向來分析 

0 可能原因－用複選的方式選出最多的 
0 場合－用五點量表依照場合個別分析頻率 
0 遲到定義－用單選方式 
0 另外有其他補充項目 

0 問卷網址 
0 https://docs.google.com/forms/d/1FzwHVY4Ju5gEUIA

WEoEU8AY2MOF57Q7Qmron5iBoEGU/viewform 



結果分析 
0 遲到場合組間沒有差異 
0 遲到場合頻率都低於３ 
0 最多原因前三項 

0 睡過頭 反正有人遲到 交通問題 
0 每個人的定義前三名 

0 超過約定時間 十分鐘 五分鐘 



結果分析 
0 因為場合沒有差異所以我們選擇針對行為做改變 
0 分析造成行為發生的原因 

0 睡過頭-態度的問題 
0 反正有人遲到-態度的問題 
0 交通因素-可能真的不可抗力 



介入 
0 粉絲專頁 
 





訪談對象 
0 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 
 



四大核心問題 
0 讓自己遲到的原因 

 
0 遲到當下的感受 

 
0 遲到改善的意願 

 
0 粉絲專頁的理念瞭解與否 

 
 
 

 



遲到原因 

時間管理問題 

上課動
機 

大學生
生活習
慣 

天氣因
素 



遲到原因小結 
0 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 
 



遲到感受 
0 受訪者主要表現出會產生內疚、羞愧或害怕他人眼光
的負面情緒 



遲到感受 
0 負面情緒和課堂人數成反比 

 
0 進入教室的位置影響所產生的負面情緒多寡 



改善意願 
0 從行為做起 

 
0 從態度做起 



如何影響改善意願 
0 以社會團體的共同學習為最主要效果 



粉絲專頁 
0 發現訪談者是否使用過有很大的差異 

 
0 使用為觀看和定時的瀏覽，甚至是發表個人遲到經驗 

 
 



未來希望粉絲專頁經營方向 
0 主要以在專業內的同學互相給予鼓勵與督促的社會支
持能力 
 

0 定時舉辦粉絲專頁成員的交流團體，加強成員間的聯
繫 
 

0 將希望改變的成員以分組的方式，並且選出一位固定
領導帶領 

 





 「Psycho Time System」粉絲專頁 

成立宗旨 

0 提供網路平台讓大家在這裡說出自己的遲到經驗 

0 由創辦者或其他使用者給予正向鼓勵，達到團體互助、

自我提升的功能 

0 靈感來自於戒酒協會 
 





行動方案-宣導影片 
 



粉絲專頁概況 

0 目前有54位臉書使用者追隨，有5位使用者曾經分享

遲到經驗，創辦者及其他使用者也給予回饋，創辦者

也陸續將不遲到運動的影片放到粉絲專頁中 



使用者經驗訪談 

1.請問您對該粉絲專業的印象? 
0 多數人認為該粉絲專頁屬於娛樂性質 

0 假若創辦人能夠花更多的心思來經營粉絲專頁，應該

可以得到更大的迴響 

0 整體而言算是滿有創意的行動方案 
 



使用者經驗訪談 
2.請問您覺得針對改善遲到行為，由大家在

粉絲專頁分享遲到經驗並由大家給予回饋的

作法是否有效? 

0 在剛分享遲到經驗的短時間內的確有效改善遲到行為、

較注重時間管理 

0 不太好意思持續的分享經驗，因為將自己的不良行為

公諸於世令人羞愧 



明儒部分 
 



行動方案之缺點 
0 粉絲專頁並沒有好好經營，例如:沒有安排人固定發
文；越來越少人發文，所以就不太去注意等 
 

0 影片太晚發布 
 



行動方案之限制 
0 粉絲專業沒有甚麼名氣 

 
0 很難真的去介入而達到效果，除非同學們本身有自發
性 
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