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1. 引言 

一個學期的開始，意味著學業壓力的來臨。大學正是由個體走到社會的過渡，學生在大

學時期的行為習慣，將會影響到其未來路向。「學習拖延」（Academic Procrastination）

在學生當中十分普遍（丁烜紅、祝春蘭、俞曉歆，2016；郭順清，2016；Glick, D. M., & 

Orsillo, S. M., 2015; Kim, K. R., & Seo, E. H., 2015）。雖然學習拖延的原因各有不同，但

普遍認為學習拖延會對學生構成負面影響（Briody, R.,1980）。本研究將探討香港中文大

學（下稱中大）學生「學習拖延」的現況及背後的成因，從而制定先導計劃（Pilot 

Scheme）——「伍‧再拖」，讓中大學生對「學習拖延」有更深入的認識，並提供具體

措施，通過一系列的活動，如教職員講座、遊戲工作坊及拖延心理咨詢服務等，希望減

輕「學習拖延」對大學生的負面影響。 

 

1.1 名稱定義 

－「拖延」：延遲應做的責任，決定或任務（Haycock., McCarthy, & Skay, 1998）。由

於拖延對人的日常生活造成不同影響，為針對研究中大學生的主要需求，是次研究只會

探討拖延對中大學生在學術方面的影響。 以下的「拖延」均指「學習拖延」。 

 

－「學習拖延」：指學習者有意而無必要地推遲開始或延遲完成學習任務（Rothblum, 

Solomon, & Murakami, 1986）。 

 

－「學習任務」（Kachgal, Hansen, & Nutter, 2001）： 

- 小組報告 

- 個人功課/論文 

- 溫習考試 

 

1.2 研究對象 

本組的研究對象為中大本科生。雖然學習拖延涉及的年齡層十分廣，但中小學生的學習

通常受家長及老師管束，即使有拖延症，也會被老師及家長制止，沒有太大負面影響。

相反大學生比中小學生要求更多的自律，大學生需自行管理自己的學習，一旦有拖延症，

影響會更深遠。我組原意是把研究及其成果推廣至整個香港大專，但是考慮到時間、人

力及資源的限制，我們希望先在中大進行初步研究。若然研究計劃能夠順利推行，我們

將推廣至其他大專以加大研究規模及及受眾層面。 
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2. 背景資料搜集 

 

2.1 學習拖延在大學生之間普及性及影響力 

很多不同地方的研究指出學習拖延的行為在學生當中十分普遍（丁烜紅等，2016；郭順

清，2016；Glick et al., 2015; Kim et al, 2015）。而大眾對於拖延會帶來的影響亦持有兩

極看法：有人認為拖延是一種積極的表現，因為推遲開始行動會得到更多新資訊，所以

愈遲採取行動，其價值會愈大（Bernstein, 1998）；然而，大多數人均視拖延症為有害、

愚蠢和錯誤（Briody R., 1980）。拖延者除了可能會因此影響學業成績並引致生理疲憊外

（Glick, D. M., & Orsillo, S. M., 2015），亦可能會因而受到焦慮等消極情緒的困擾，降

低其學習的信心（郭順清 ，2016）。 

 

2.2 學習拖延在中大的普及性及影響力 

而在中大內，我們亦觀察到學習拖延的情況亦十分普遍。如在中大人常用社交匿名平台 

CUHK Secrets Facebook Page 中亦有不少關於拖延的討論，包括受拖延困擾的學生，特

意拖延的學生，以及受這些學生影響到的其他學生，如其組員等。我們亦可以從讚好數

量和留言數量中看到認同人數之廣及拖延的廣泛程度。同時亦可窺探出部分學生拖延的

背後原因以及其影響，包括學生自己和其同行者的身心健康。 

 

 
 

總的來說，學習拖延的同學對待拖延可分為積極和消極，就個人學習任務而言，積極對

待拖延的同學覺得拖延有助發揮潛能，產生滿足感；消極對待拖延的同學會被拖延負面

影響身心。但對小組學習任務來說，兩種同學均會負面影響同學。下文將作詳細解釋。 
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2.2.1. 消極看待學習拖延的拖延者看法 

   

（圖一）                                                         （圖二） 

 

從圖一和圖二可見，兩名事主清楚知道自己要在 Deadline 前完成自己的作業，卻不能自

控，不斷把時間用在 Facebook 或其他娛樂等，而這些都並非正事。同時亦可看到他們其

實亦有憂慮自己的情況，一名擔心自己是否有病，另一名亦有用上「/.\」傷心的表情符

號，可見拖延症對他們的學習，甚至對心理造成負面影響。而評論亦表示有同感，甚至

以為是「自己打」，可見拖延的情況十分普遍，而受其影響的人數也不少。 
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2.2.2. 積極看待學習拖延的拖延者看法 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（圖三） 

圖三的事主為自己在接近 deadline 前才完成自己的作業而感到引以為傲。可見拖延症的

其中一個成因是透過拖延令時間變得有限，利用危機意識激發自身的潛能，認為只要趕

得上 deadline 就能証明自己盡情發揮了自己的潛能，從而產生滿足感。可見部分同學認

為學習拖延反而能夠為自己帶來好處，意見兩極化的例子俯拾皆是。 

 

2.2.3 拖延者組員的看法 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（圖四） 
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（圖五） 

（圖六） 

 

從圖四、圖五、圖六可見，拖延者通常都會「失蹤」、「已讀」，其組員往往會與其失

去聯絡。而且，拖延者會在死線前的一段短時間才開始做，造成緊急的局面，組員因而

覺得「獨自搏鬥」，甚至是被「連累」，可見無論拖延者背後的原因是什麼，一旦拖延，

就會負面影響同組組員，以至全組的學習成績。 
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2.2.4 中大學生普遍的看法 

  

（圖七） 

 

從圖七可見，這個關於「學生拖延症侯群十大病徵」的貼文有近三百個留言都是標記別

人或承認自己是拖延者，可見同學普遍認同自己或身邊的朋友有拖延的習慣，甚至將其

看待成疾病。而拖延也可能引致各種惡果，譬如因趕不及小組報告組員間自定的死線

（Deadline）而被稱為"自由騎士"（Freerider）（即是組內對分工已經達成共識，而有同

學刻意逃避其責任和工作），使其形象變得負面，又或者因趕不及溫習或功課，影響學
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業成績。值得留意的是其中一個留言指出，拖延症往往會被人認為是「懶人逃避問題的

藉口」，去看醫生也容易被人怱視。可見，中大普遍認為拖延已經為自己甚至他人造成

問題，但中大對於拖延症並沒有足夠的支援。 

 

2.3 導致學習拖延的可能原因 

可能的原因主要有三大類，分別是學習任務、個人、環境因素。 

 

在學習任務方面，其難度和給予完成習作的時間長短會影響學生的學習動機。學習動機

低落的學生可能會因此作出拖延的行為。此外，學習任務背後的誘因和好處，會影響一

個人有沒有推動力，或會否渴望完成其任務（Atkinson, J. W., 1964）。誘因理論指出若

一個人的行動，有很大可能達至理想的結果的話，那麼他/她便會行動。這種渴求會使人

願意投放努力和嘗試，相反缺乏誘因的話，那個人會趨向拖延。 

 

在個人層面上，根據 Kachgal 在 2001 年對 141 名明尼蘇達學生的研究，指出 78.3%的研

究對象都十分認同是因懶於寫學期報告；其次是有太多其他的東西要做，佔了 56.5%；

第三是面對著任務時覺得不知所措，佔了 47.8%；第四是不喜歡寫學期報告，佔 39.1% 

(Kachgal, M. M., Hansen, L. S., & Nutter, K. J., 2001)。可見其原因多數是一些主觀的因素，

是原自於拖延者本身的感覺以至缺乏推動力完成任務。另外，缺乏自我調控的能力也會

促使拖延症的形成（Tuckman, B., & Sexton, T., 1989）。有研究亦指出一個人的認知，例

如追求事事完美，無出錯的完美主義者也會傾向有拖延的情況（Stöber, J., & Joormann, J., 

2001）。 

 

環境方面，主要可分為學習環境、家人和同儕。在學習環境方面，人在一個整齊的工作

環境中的工作效率會比混亂的環境為高（Mateo, R., Roberto Hernández, J., Jaca, C., & 

Blazsek, S., 2013）。另外，學歷背景，知識或人力資源上較多的家庭通常能創造更好的

學習環境給他們的小朋友，和其他家庭相比下，更能教導小朋友更多學業上的技能，使

他們更有能力面對學業上的挑戰，完成不同的學業任務（Davalos, D. B., Chavez, E. L., & 

Guardiola, R. J., 2005）。此外，根據 Kachgal 在 2001 年對 141 名明尼蘇達學生的研究，

有 56.5%的受訪者很認同是因為「朋友壓迫他們做其他東西」，以致耽誤了完成作業的

時間；其次是「同班的同學還沒有開始做功課」，佔了 17.4%（Kachgal et al., 2001）。

可見同儕對拖延者有一定大的影響力，甚至會以同儕作為準則來決定自己應不應該完成

自己的作業。 
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2.4 問卷調查 

上述的文獻回顧為研究建立了基礎。我們參考了文獻提出拖延的普遍性，可能成因和影

響，設立一項問卷調查，希望能藉調查數據反映出拖延在中大本科生的情況，支持文獻

所提出的理論，以及為我們日後的先導計劃提供基礎。是次網上問卷調查在八月進行，

我們採用了簡單隨機抽樣及滾雪球抽樣方式，主要在各大社交平台、親身到圖書館等方

法送發網上問卷的超連結（Hyperlink）予中大本科生，我們也送發問卷到認識的中大生，

並提醒同學可以替我們轉發至有興趣做問卷的中大同學。這個派發問卷的方法可以破除

實體問卷經常會遇到的地理、時空限制，從而加大我們的樣本容量（Sample Size）和接

觸更多來自不同背景的中大本科生。最後我們一共接收了一百份有效的表格回覆。 

 

問卷結果所得，98%的受訪者都聽過 "拖延症" 這個名詞，可見拖延對中大本科生並不陌

生。圖八中，當問到各學術任務的拖延程度，功課論文的評分最高，而評分最低的 "溫

習考試” 也有 3.98，接近經常拖延的程度。而學生普遍認為拖延學習任務是一個問題，

尤其是 "溫習考試"，評分達 4.36，可見拖延情況在中大裡十分普遍，也是困擾同學已久

的一個問題，有需要紓緩和解決的空間。 

 

 
圖八：拖延的普遍性 

 

及後我們嘗試了解拖延背後的成因。個人層面上，自己懶於完成作業和有太多事務(包括

學術任務)要做為同意程度最高的成因，也支持了 Kachgal， Hansen 和 Nutter 在 2001 年

的研究。可見拖延的成因可以是一些很主觀的個人感覺，引致遲遲未開始完成其任務；

而在學習任務上，"學習任務很困難" 和 "距離繳交作業的日期很遠" 評分相近。同學可能

因面對著學習任務時無從入手，沒有太多幫忙而選擇延後做，或者沒有時間誘因作完成

任務的推動力，導致同學拖到最後一刻才做；環境層面上，"有太多東西分散了注意力" 

和 "朋友常常引誘自己先做學習任務以外的事"，我們推測可能是和工作環境不整齊，或

是社交媒體在大學生流行使用有關。 
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我們可大概把拖延對中大本科生的影響分為正面和負面、以及學習表現，人際關係及精

神層面上。圖十可見，受訪者普遍認為拖延更大程度上會為他們帶來負面影響 (三項主

要原因平均分為 4.13)，多於正面影響 (三項主要原因平均分為 1.79)。其中以在限期前趕

緊完成學術任務而感到焦慮和學習表現未如理想的同意程度最高，可見拖延者普遍面對

很大的心理壓力，也可能因為趕不及完成功課，或是不夠時間下使作業的質量下降，繼

而負面影響其學習表現。 

 

 
圖九：拖延的成因 (1 分為非常不同意，5 分為非常同意) 

 

 
圖十：拖延的正面或負面影響 (1 分為非常不同意，5 分為非常同意) 

 

總括而言，以上的問卷調查大致支持文獻所提出的理論和我們在 CU Secret 觀察有關拖

延的帖子。問卷也反映出中大本科生正受拖延問題影響，窒礙他們的校園生活。有見及

此，我們有迫切性和需要作出計劃以回應問題。 
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3. 先導計劃意義 

我們期望透過了解中大學生的學習拖延，找出其現況、成因及解決方法，繼而制定相應

的方案，以舒緩因學習拖延而引致的生理疲憊、心理疲勞和精神壓力。為達致這效果，

我們會先以先導計劃——伍．再拖作起步。先導計劃意義有二，現闡述如下： 

  

一，縱然拖延習慣於大學生普遍，但患者卻未必懂得如何應對。我們希望通過舉辦一系

列的遊戲工作坊、講座以及在社交平台上的短訊交流服務，向受眾宣傳其具體解決方法，

以達公眾教育之效。 

 

二，誠然，拖延習慣相當普遍，成因亦根深蒂固，難以在短時間內根治。在提交總報告

前僅有數月，完全消除拖延習慣可謂天方夜譚。因此，本計劃以先導計劃為定位。我們

期望透過試驗舒緩學習拖延的具體方法，找出受眾對方法的接受程度和措施的可行性，

揭示計劃的可行性，為後續研究累積數據。 

 

4. 先導計劃——伍．再拖 

我們已通過 CU Secret、文獻和問卷調查找出學習拖延在中大的現況及成因。先導計劃會

以三個控制策略為主導，包括認知控制策略、情緒控制策略及環境控制策略（彭柏翔，

2015），設計了一系列的解決方法來嘗試紓緩學習拖延，以及它所產生的負面影響。在

認知控制方面，我們設立了 Facebook page 和 Instagram，透過出帖子來增加追蹤者對拖

延的認識；在情緒控制方面，我們提供 Facebook 諮詢服務，受眾可透過私訊或留意表達

自己的心情，想法或意見等；在環境策略方面，我們將舉辦一連串的遊戲工作坊，教導

參加者要在適當的場合做適當的事。 

 

4.1 宣傳方法 

為宣傳伍．再拖，我們會以教職員講座及社交平台作宣傳途徑，希望能接觸到更多中大

本科生。 

 

4.1.1 教職員講座 

由於教職員是學習拖延的其中一名持份者，當同學拖延時，教職員亦受到影響，例如要

分別批改同學準時交和遲交的功課，佔用額外時間等。通過講座，教職員能學會辨別拖

延症及了解我們的服務，當教職員發現同學有拖延而需要幫助時，他們可以主動轉介同

學去接觸我們，針對性地使用我們的服務。此外，通過教職員宣傳的效率較高。透過教

職員在堂上提及甚至宣傳我們的服務，我們可在短時間內，接觸到大量的中大本科生，

讓他們成為我們服務的潛在使用者。因為一個課堂的學生人數由數十人至數百人不等，

每一名教職員可在短短一節課內接觸到大量同學。 
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拖延症在大學生之間十分普遍，教職員常常面對同學遲交功課，甚至不交功課的問題。

而現在教職員只需花數分鐘時間去介紹我們的服務或轉介同學去接觸我們，就有可能改

變同學拖延的問題，相信有足夠的誘因。 

 

優點： 

一、需要的人力資源較少 

 

預期成效： 

一、在教職員的幫助下，短時間內接觸到大量中大本科生。 

二、教職員為我們提供服務的使用者 (中大本科生)。 

 

但由於本計劃為先導計劃，較難做到以講座形式向教職員介紹，所以會以訪談形式進行。

我們盡量訪問不同學院的教職員，希望可以了解不同層面 的受眾意見。直至提交總報告

前，我們訪問了教育學院的溫慧欣博士、工程學院的李耀斌教授及理學院的陳文年教授。 

 

訪問流程（10-15 分鐘）： 

1. 自我介紹（伍．再拖的理念） 

2. 簡介拖延症（其定義、辨別方法、主要成因、改善拖延症的解決方法等） 

3. 介紹我們的服務及解釋其如何幫助同學 

4. 簡單呼籲（希望可以在堂上宣傳我們和轉介同學使用我們的服務） 

5. 訪問教職員 

 

對象一：教育學院的溫慧欣博士 

（圖十一） 

溫博士覺得先導計劃是一件好事，亦樂意在課堂作出宣傳。但她並不建議在課堂前期宣

傳，因為好像對學生有偏見，已經預計他們將會作出拖延行為，令學生感覺不良。因相

同原因，她也不建議個野轉介學生給我們。她建議我們在課堂中期宣傳，因已觀察過學
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生確實有這個需要。 

對象二：工程學院的李耀斌教授 

（圖十二） 

李教授指出不拖延的習慣是被迫出來的，因此他對於我們的服務能否長時間接觸到該同

學，以培養習慣有擔憂。然而，他亦願意在課堂上簡短宣傳。但由於涉及私隱問題，他

認為轉介同學有困難。對於如何接觸教職員，他認為我們可以通過中大的 Mass email，

或者以工作坊等形式向教職員宣傳。 

 

對象三：理學院的陳文年教授 

（圖十三） 

陳教授雖認為工作坊能根深底固地解決其拖延習慣的可能性偏低，但亦算是一個好嘗試，

因為我們可以學生身份嘗試解決拖延問題，較有親和力。陳教授傾向首先個別找學生傾

訴，若發現學生有拖延的傾向，會轉介到我們的服務。 
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教職員的綜合意見： 

總括來說，三位教授均對計劃持正面的態度，欣賞我們積極找出解決方案，亦樂意幫助

我們宣傳計劃。但由於私隱問題或擔憂偏見的情況，部分教授對於協助轉介個案有一定

的擔憂，較難轉介個案。另外，部分教授對於我們協助時間的長短亦有一定疑慮。對於

如何更有效的接觸教職員，教授建議我們可以通過中大的 Mass email，或者以工作坊等

形式向教職員宣傳。 

 

4.1.2 Facebook 專頁 

我們將會在 Facebook 開設專頁－「伍．再拖」。其中一個作用是宣傳，讓中大本科生可

以隨時透過專頁了解我們的理念，遊戲工作坊的詳情及諮詢服務等 

 

優點： 

一，Facebook 是最多人使用的社交平台，接觸層面廣闊。 

 

預期成效： 

一，讓中大同學了解我們是誰以及我們如何幫助他們 

二，宣傳「伍．再拖」計劃。 

 

實行內容: 

  

 

（圖十四） 

 

我們會以不同的形式介紹我們自己和我們的服務，藉此吸引中大同學主動去專頁了解我

們更多。 
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我們的第一個帖子以插圖+文字方式介紹我們的理念。我們首先介紹自己，我們是伍宜

孫書院學生，這個專頁「伍。再拖」的意思是不再拖延下去。然後﹐我們簡述了專頁的

服務，例如會介紹學習拖延的相關知識，將會舉辦的活動(遊戲工作坊等)。我們的對象

是有學習拖延問題的大學生，如果同學有需要，歡迎同學以私訊方式向我們傾訴，我們

會盡力提供相應的解決方法。最後，我們呼籲同學和我們一起面對學習拖延問題。 

 

（圖十五） 

 

第二個帖子則以純文字方式詳述我們的計劃。同學從第一個帖子認識我們後，未必了解

我們活動和私訊服務的詳情。所以我們透過段落形式去講解每個項目。以遊戲工作坊為

例，參加者會體驗不同的簡單小遊戲，從遊戲了解應對拖延的方法。同學亦會了解到他

們可以透過諮詢服務說出他們學習拖延的情況，我們會針對其情況提供相應的解決方法。

同學在有需要時，可以到 Facebook 專頁求助。 
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（圖十六） 

 

我們的第三個帖子以海報方式宣傳私訊服務，口號是「與你同行」。我們以同學的角度

出發，強調拖延帶來的影響，呼籲同學私訊我們，改善拖延問題。 

 

宣傳效果: 

 
（圖十七） 

 

我們在沒有使用 Facebook 的廣告宣傳計劃，仍取得以下成果。截至 1/11，一共有 99 人

追蹤和讚好我們。帖子的觸及人數依次為 259， 82 和 74 人，能接觸雙位數或以上的人

數，效果不錯。而帖子的點擊次數依次為 37，22 和 12，帖子的「心情、留言和分享」

等依次為 12，12 和 10，可見，有部分人在觀看帖子後會作出互動，人數也達雙位數。 
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4.1.3 最終報告後的跟進 

 

4.1.3.1  Facebook 專頁 

 

我們在可行性研究裏提及改善建議，分別為提升發佈帖子的密度，由一個月三則提升至

七則、參加 Facebook 的廣告計劃、發佈更生動有趣的帖子，如漫畫、短片等形式。除了

參加 Facebook 的廣告計劃外，我們嘗試了在 28/10 - 28/11 期間增加發佈帖子的密度和發

佈不同形式的帖子，以檢驗建議的效果。 

 

實行內容: 

我們分別發佈了兩則漫畫帖子，兩則短片帖子和兩則 Meme (謎米)一共六則帖子，帖子

的詳細內容如下： 

 

兩則漫畫帖子： 

以圖十八，漫畫中的三藏為例，她在深夜的時分仍在玩手機，很可能在不得不入睡時，

才願意放下。第二日的時候她感覺到很疲倦，想在晚上早點入睡，避免早上疲倦的感覺。

但到晚上，她又忘我地使用手機直到深夜，不停輪迴。透過這個例子，我們想指出，其

實有拖延習慣的你(三藏)大腦只是一時被沖昏，被其他事物誘惑。所以我們做決定時應

該先思考不同選擇的優劣，在比較過後才作出理性的決定，這樣就可以減低拖延的機會。

然後，我們鼓勵讀者可以私訊 (inbox) 我們，告訴我們你的情況，也可以參加我們的遊戲

工作坊以遊戲的方式體驗如何面對拖延。 

 

圖十九中的漫畫則運用了有趣的卡通小人描述了拖延的五個階段，分別為「無根據的安

全感」、「懶惰」、「百般理由」 、「自欺欺人」和「大難臨頭」。以「無根據的安全

感」為例，小人認為時間十分充裕，離繳交限期還有一段時間，可以先休息一下遲些再

處理。 透過讓讀者認識拖延的不同階段，在學期的最後一兩星期，讀者很可能處於第五

階段「大難臨頭」，再沒有時間可以拖延，必須立即開始處理。但讀者發現有大量工作

需要完成，需要別人協助。所以我們在帖子的最後呼籲讀者以私訊方式將困難告訴我們，

一同面對。讀者更可參與我們的遊戲工作坊，親身體驗面對拖延的方法。 
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圖十八（左）和圖十九（右） 
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 兩則短片帖子： 

 

 

圖二十（左）和圖二十一（右） 

 

兩則短片都以比較有趣的方式表現有拖延習慣的人的行為，並能讓讀者反思自己有否被

說中。以圖二十的短片為例，片中的兩個女生不斷舉出一些學有拖延習慣的人的行為，

例如在溫習或做功課時聆聽音樂，注意力卻在選擇合心儀的音樂，不在學習任務上，效

率大打折扣。又或者，在溫習過程中發原子筆或螢光筆沒有墨水，仍有其他筆可用，也

會立刻到書局購買，花去不少時間，卻未能完成原本的學習任務。通過這些例子，讀者

能了解自己是否有這些拖延習慣。可能讀者背上中了許多箭，做了很多例子提及的行為，

自己也不自覺，需要別人協助。所以我們表示需要別人協助是正常的，讀者可以私訊我

們，讓我們一起面對。他們還可以參加遊戲工作坊，以遊戲的方式了解如何面對拖延習

慣。 
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在圖二十一的短片中，則以工作人士有拖延習慣為例，並舉出其行為特徵，並稱呼其為

「拖 MAN」。其特徵包括 「最後限期才工作」、「任務沒有分緩急先後」、「在早上

時候拖延直至晚上加班處理」、「不理會同事的提醒」。如讀者不幸被我們言中，有以

上的拖延行為，讀者並不需害怕，因為他們可以私訊(inbox)我們，告訴我們你的情況，

我們會根據情況作出建議，共同面對。此外，讀者還可參與我們的遊戲工作坊，透過遊

戲學習如何面對拖延。 

 

兩則謎米圖 (Meme) 帖子： 

 

圖二十二（左）和圖二十三（右） 
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兩則謎米圖都以有趣的背景配以一句令人心領神會的句子表達讀者在學期將結束時的想

法。圖二十二的謎米圖的表達了學期末同學的感受。同學只能勉強掛著笑容，面對繳交

限期接近都是在學期末但仍未開始處理的小組報告和論文。在學期將要結束時發佈此謎

米圖，能引起同學的共鳴。我們希望透過這個帖子，表達我們明白同學的處境，面對極

多的學習任務，同學處於巨大壓力下。我們呼籲同學可以向我們求助 (inbox)，訴說你的

煩惱，我們會用心聆聽，還會作出相應的建議，陪著你面對這些煩惱。同學如想透過遊

戲嘅方式體驗如何面對拖延，可以參加我們的遊戲工作坊。 

 

以圖二十三的謎米圖為例，同學可能會以此近乎荒謬的藉口「我並沒有拖延，我會在最

後一刻才處理學習任務是因為那時的我比現在的我成熟更有智慧」來推遲完成學習任務。 

如果這個帖子是同學的心聲，同學很可能有學習拖延的習慣。他們可以私訊(inbox)我們

求助，將情況告訴我們， 接受我們的建議，更可以參與遊戲工作坊， 在遊戲中學習如

何面對當然。 

 

效果: 

（圖二十四） 

我們仍在沒有使用 Facebook 的廣告宣傳計劃，仍取得以下成果。圖二十四所示，新帖子

的觸及人數依次為 40，55，67，71，30 和 23 人。提高了發佈帖子的頻率後，帖子的觸

及人數比較平均，大約為 20 至 70。其中週末(星期六及星期日)的帖子有較好的表現，為

所有帖子中數據最高。整體而言新帖子仍能接觸雙位數或以上的人數，有一定效果。而
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帖子的點擊次數和「心情、留言和分享」大多只有個位數，顯示極少人在在觀看帖子後

作出互動 。 

 

4.2 認知控制策略 - 社交平台 

 

4.2.1 Facebook 專頁 

Facebook 專頁－「伍．再拖」除了會用作宣傳外，還會用作介紹學習拖延的相關知識，

增加中大同學對學習拖延的認知。這些內容部分是資訊性較高的內容，例如學習拖延的

定義，成因，影響等。此外，我們會在帖子加上外部連結或影片，有興趣的同學可以透

過它們進一步有趣地了解學習拖延。我們會透過不同類型的帖子讓同學持續地了解學習

拖延。 

 

優點： 

一、Facebook 是最多人使用的社交平台，接觸層面廣闊。 

二、使用多元媒體可以吸引閱讀者。 

 

預期成效： 

一、推廣學習拖延的認識。 

二、增加中大同學對學習拖延的認知 

 

實行內容： 

我們會以不同的形式介紹學習拖延的相關知識，希望在娛樂同學之餘，也能讓同學認識

學習拖延。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（圖二十五） 

我們其中一個帖子（圖二十五）以有趣的外部連結(YouTube)介紹如何應付學習拖延。帖

文以「我原本要處理正經事，但不知道為什麼我竟在 Facebook 瀏覽」的情境開始，介紹
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這短片。影片首先詢問觀眾為什麼你會正在觀看這個而不是處理正經事呢，但之後影片

會說看這影片會令你知如何面對拖延問題。影片提及有 20%的人認為自己有持續的拖延

行為，人數不少。而拖延的原因很常是認為自己仍有時間，可以遲些才處理，其實是個

自己也知道的謊言。然後影片提供了三個步驟，分別是分拆目標，從你最感興趣或最容

易的地方開始，遠離引誘。短短 5 分鐘的影片知識性和娛樂性兼備，同學可以愉快地了

解更多學習拖延。 

 

我們另一帖子（圖二十六）則分享了 Facebook 專頁「港職場」有關拖延的解決方法，就

是把大目標分拆成小目標，通過完成較容易的小目標，最終就能完成大目標。如果同學

不知道如何分拆目標﹐可以參加我們的遊戲工作，用遊戲方了解，或者私訊我們，讓我

們根據同學的情況，一對一地教授。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（圖二十六） 

效果: 

我們同樣沒有使用 Facebook 的廣告宣傳計劃﹐取得以下成果。帖子的觸及人數依次為

94 和 28 人，而帖子的點擊次數依次為 20 和 16，「心情、留言和分享」等依次為 8 和

11。大部分數字仍達雙位數，可見，帖子能達到一定效果。 
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（圖二十七） 

 

4.2.2 Instagram (IG) + Story 

我們亦選擇了使用現在比較流行的 Instagram 平台。利用以圖像同短片為主的特點去講

述有關學習拖延的故事，亦會以語錄式發帖提醒同學，例如「你今日又有無拖延呢?」等。 

 

我們也會利用 IG Story，這個有投票和直播等功能的特點，和同學互動。例如在期中考

試(Mid-term)期間，以投票的方式詢問有多少人溫了習，又例如在 Facebook 或 IG 問有關

拖延症的問題，然後在 Story 裏公佈答案等。我們預期會定期發出帖子，並會在期中考

試期間有投票活動。 

 

優點： 

一，以圖像同短片為主， 可吸引不喜歡有太多文字的同學，與 Facebook 專頁互補不足。 

二，互動性比 Facebook 專頁更高。 

 

預期成效： 

一，同學會因有趣的互動方式而更有興趣去了解拖延症。 

 

實行內容: 

我們會以不同的形式提及學習拖延，希望提高同學對學習拖延的興趣，同學有更強動機

去了解學習拖延。 
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（圖二十八） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（圖二十九） 
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圖二十八中的帖子以「中秋不許你註定一人」潮語作為引入，希望同學在中秋佳節和家

人團聚，享用月飯和天倫之樂時，也不忘好好利用中秋假期，處理功課，以免成為

deadline fighter。 

 

在圖二十九中所示，我們也在 IG Story 以投票的方式詢問同學是否已完成所有期中考試

(Mid-term)。同學可以透過「考曬」和「未」按鈕參與投票。 

 

效果: 

我們沒有使用 Instagram 的付費計劃。在這個情況下，專業追蹤人數只有 11 人（圖三十）

帖子只有 1 個讚好，沒有人在低下留言回應（圖三十一）。投票活動方面，只有 4 人參

與（圖三十二）。可見，IG 的效果不如預期，未能有效接觸受眾。  
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（圖三十） 

 

 

 

 

 

 

（圖三十一） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（圖三十二） 
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4.3 情緒控制策略 - Facebook 諮詢服務 

服務對象： 

主要為受學習拖延困擾的中大本科生 

 

實行內容： 

伍‧再拖的諮詢服務會以電子化在社交平台進行。諮詢服務的項目有三，包括留言服務、

私訊服務（Inbox）及轉介服務。同學可以透過 Facebook 功能直接隨時隨地與管理員傾

訴有關自己學習拖延的情況。 

 

優點： 

一，為同學提供一個傾訴對象。 

二，同學可以自行決定事件的公開程度－私訊或公開留言。 

三，作為一個平台讓同學在專頁裡公開交流，認識與自己情況類似的學習拖延及其解決

方法。 

四，由於諮詢服務電子化，同學不需任何預約隨時隨地發表自己的意見或尋求協助。 

 

預期成效： 

一，私訊及留言服務能開解及幫助有需要同學。 

二，留言服務能喚起同學對學習拖延的關注，從而逐漸解決問題。 

三，轉介服務能夠篩選到問題嚴重的同學接受進一步幫助。 

 

4.3.1 私訊服務 

實行內容： 

利用 Facebook 的私訊（Inbox）功能，在九月尾起同學可以隨時隨地到我們專頁留下自

己學習拖延的具體問題並尋求協助。幹事們會每日查看專頁的私訊箱並為每位同學獨立

設計解決方法及進行交流。我們的服務承諾是三日內回覆同學及為其制定解決方案。例

如：教授設立短期目標的方法、定時提醒同學相關目標。 

 

4.3.2 留言服務 

實行內容： 

每當同學向我們 Facebook 專頁進行私訊諮詢時，我們會在提供解決方法後問同學是否願

意讓我們把私訊內容匿名公開。公開的形式會仿效 Facebook 裡的「山城樹窿」，我們會

每日更新並把最新的諮詢公佈在專頁內。其後，我們亦會把我們的回應貼在該帖子的留

言上，讓所有關注我們專頁的同學都能夠看到同學的經歷及我們的見解。 
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4.3.3 轉介服務 

實行內容： 

不論同學是使用了私訊或是留言的諮詢服務，我們都會在提供意見後向同學推薦我們的

遊戲工作坊。轉介服務的目的是希望同學除了從理論層面認識如何解決學習拖延外，更

能夠有一個機會落實改善方法的途徑。除了轉介同學到我們的遊戲工作坊外，當同學的

學習拖延問題過於嚴重而我們用盡了我們可行的辦法後，同學都未能減輕問題的時候，

我們會協助轉介同學到社會福利署其下的臨床心理服務作進一步的專業諮詢（社會福利

署，n.d.）。由於不少同學都曾表示校內的輔導計劃及保健處的醫生都未能幫助他們這方

面的問題，加上為了避免與私人心理治療服務產生不必要的利益衝突，我們選擇了和社

會福利署合作。 

 

4.3.4 服務流程 

Facebook 諮詢服務的流程如下： 

1. 在同學私訊 (inbox) 我們後，我們會儘快回應，開解同學 

2. 當我們了解同學的情況後，如某個遊戲適合，我們會邀請同學參與相應的遊戲工

作坊 

3. 其後我們會詢問同學會否考慮在 Facebook 專頁分享你的故事/經歷，讓其他人參

考 

4. 如果同學重覆求助，並已參加遊戲工作坊數次，但仍受困於學習拖延。我們會在

同學的同意下，轉介予社會福利署臨床心理學家。但是在先導計劃中，暫時未有

此情況出現 

 

處理同學的私訊流程如下： 

1. 我們查看收到的私訊 

2. 分析私訊的內容 

3. 針對分析結果，作出回應 

4. 完成處理私訊後，會給予同學網上問卷調查，讓我們知道服務效果和可改善的地

方 
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（圖三十三） 

 

4.3.5 個案分析 

 

（圖三十四） 

 

我們為這個案劃下重點。這些重點反映了個案的情況。圖三十四中，從紅色底線可得知

同學的拖延與學習任務論文 (Essay) 和期中考試 (Mid-term) 溫習有關，兩者的性質都是需

要花一定時間才能完成，有點令人卻步。從橙色底線可得知同學的拖延習慣也有個人因

素。同學長期習慣到最後一刻才開始處理學習任務。從藍色底線可得知同學雖有拖延習

慣，但其後果幸運地並未帶來嚴重影響，導致拖延情況惡化。可見，同學需要他人協助，

未能自己處理。從粉紅色底線可得知同學有想改掉拖延習慣的意願，明白自己需要作出

改變。 
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回應方程式： 

根據圖三十五，針對以上個案的重點，我們根據以下方程式作出回應： 

1. 簡單覆述同學的情況，以表示明白其處境 

2. 從同學的描述，歸納出成因 

3. 根據成因，建議改善方法 

4. 歡迎同學隨時再次私訊我們 

5. 如有合適遊戲，我們會邀請同學參加遊戲工作坊 

 

紅色框的部分屬於方程式第一點，我們以數句總結同學的情況。如果拖延結果不太差，

相信人人都會選擇拖延。 

 

橙色底線屬於方程式第二點，學習任務的性質令同學拖延。論文(Essay)比較複雜，有不

同的部分要寫加上要花一定時間找尋資料。期中考試(Mid-term)的範圍一般包括半個學期

的課程，範圍不小，故此很容易拖延。 

 

綠色框的部分屬於方程式第三點，我們會根據成因作出建議。首先針對學習任務的性質，

我 建 議 將 大 目 標 分 拆 為 小 目 標 ， 例 如 論 文 (Essay) 會 有 引 言 (introduction) ，  總 結

(conclusion)， 參考 (Reference) 等部分，可以先完成小目標參考部分，找尋所需的資料，

然後再處理下一個小目標，引言部分。溫習期中考試也是差不多，可以每次只溫習一個

章節，分開數天進行，最終便能溫習所有部分。我們另一個建議是針對個人因素，同學

可以先嘗試用計時器讓自己專注一段短時間，例如 15 分鐘，然後慢慢增長需要專注的時

間，這樣可以在專注的時間處理小目標，避免在死線前才開始處理學習任務。 

 

從淺藍色框的部分屬於方程式第四點，我們表示歡迎隨時再次私訊我們，我們願意解決

同學的疑問，亦會提醒同學，希望能幫助同學。我們的遊戲能對應這個案，所以我們嘗

試邀請同學參加遊戲工作坊，用遊戲方式了解我們建議的方法。 
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（圖三十五） 

 

 

總結： 

原因 提及人數 留言內容例子: 

個人 7 - 即係好似無人鬧醒一下係唔會改咁既感覺 

- 無動力去做野 

學習任務 4 - Workload 要用兩星期時間先做得完 

- 黎緊 d proj 又大獲 又拍片 又難 又煩 完全唔想開工 

環境 5 - groupmates 又無咩聲氣大家鬥 freeride 

- 返到宿見到張床就好想訓 

（表格一） 
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根據 10 則私訊，我們得知有 7 則提及拖延的原因與個人因素有關，有 4 則提及拖延的原

因與學習任務有關，有 5 則提及拖延的原因與環境因素有關。 

 

4.4 環境控制策略 - 遊戲工作坊 

服務對象： 

受學習拖延困擾及有興趣了解相關解決方法的中大本科生 

 

實行內容： 

遊戲工作坊將會以一系列 6 個小遊戲以推廣學習拖延的解決方法。這個工作坊運用了遊

戲化(Gamification)的形式作教學。遊戲化指利用遊戲比喻、元素及理念以提升玩家的意

慾及從而影響他們的行為（Marczewski, 2013)。根據 Gabe Zichermann （Giang, 2013），

利用遊戲能夠提升用家學習新技能的能力高達 40%。參加者能夠在過程裡小規模地實踐

改善學習拖延的方案，他們對整個方案的執行的了解亦會隨之而提升。 

 

工作坊裡的小遊戲通常都是一些非常簡單的遊戲，但是它們都是經過了精心設計，旨在

讓參加者在過程中領略到箇中的意義（Kiryakova, Angelova & Yordanova, 2014)。我們亦

會按每次求助同學不同的情況而策劃不同的小遊戲，因材施教。例如：同學若是因為學

習任務太難而不願開始作答，我們會教授如何把問題拆成數個細小的目標去逐步完成。 

 

工作坊將會分階段進行（見時間線）並定期收集同學意見作微調改進。遊戲將會針對早

前問卷中得出的三個學習拖延原因－個人、學習任務及環境因素而制定。每個原因將會

有兩個遊戲針對性解決問題（表格二） 

 

原因 遊戲 

個人因素 有好有壞 

專心一致 

學習任務因素 堆堆砌砌 

化大為小 

環境因素 乾淨企理 

ZoneZone 不同 

（表格二） 

 

優點： 
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一，運用遊戲融入教學的元素可以令整個活動形式變得輕鬆。 

二，每個遊戲皆著重同學親身實踐，令其之後持之而行更加容易。 

 

預期成效： 

同學能夠學習並實踐各種改善學習拖延的方法。 

 

實行時間線： 

整個遊戲工作坊的計劃主要分為三階段，以及後續改良階段（圖三十六）。 

（圖三十六） 

 

試行工作坊流程： 

整個工作坊主要分為四個流程（圖三十七）。 

（圖三十七） 
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第一試行階段： 

日期：2018-10-03(三） 

地點：BMSB Rm206 

人數：5 位中大本科生 

內容：每位志願者都試玩全套 6 個遊戲，幹事在每個遊戲完結後都有解釋遊戲背後理論

並向同學收集改良的意見。 

 

 
圖三十八：幹事為遊戲解話 

 

第二 A 試行階段－個人求助預約： 

日期：2018-10-10(三）－2018－10-28(日） 

地點：預約性質，如宿舍、教室、圖書館 

人數：8 位中大本科生 

內容：幹事因應每位參加者的私訊內容的分析挑選合適的 2-3 個遊戲予同學體驗，幹事

在每個遊戲完結後都有解釋遊戲背後理論並向同學收集改良的意見。 
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圖三十九：邀請同學參加遊戲工作坊過程 

 

第二 B 試行階段－小組認識預約： 

日期：2018-10-10(三）－2018－10-28(日） 

地點：預約性質，如宿舍、教室、圖書館 

人數：2 組中大本科生，各 3 人，共 6 位 

內容：由於參加者為認識性質而幹事亦不清楚其學習拖延問題的背後原因，於是我們採

用了隨機分配的方法讓參加者每位體驗 2-3 個小遊戲。幹事在每個遊戲完結後都有解釋

遊戲背後理論並向同學收集改良的意見。 

 
圖四十：小組預約認識遊戲工作坊及改善學習拖延方法 
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第三試行階段－分析可行性研究數據： 

詳細請參閱報告第五部分：可行性研究 

 

後續改良階段： 

由於在第三階段可行性研究數據分析中發現了其中一個遊戲（專心一致）得分極低（詳

細見以下 5.可行性研究），我們改良了該遊戲，並再一次進行了該遊戲的試行。 

 

後續改良階段－專心一致（新）試行： 

日期：2018-11-5(一) - 2018-11-26(一) 

地點：預約性質，如宿舍、教室、圖書館 

人數：5 位中大本科生 

內容：每位參加者試玩專心一致（新）一次，然後與工作人員討論遊戲背後理念及給予

意見。 

 
圖四十一： 專心一致（新）試行 （一） 

 
圖四十二： 專心一致（新）試行（二） 

 

遊戲內容： 

1. 針對個人因素：有好有壞 

 

玩法：參加者需要回答 3 個 2 選 1 處境題，每個處境題有 5 分鐘時間填寫兩個選項各自

的好處，最後向工作人員解釋選擇。 
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處境題 選項 

1 玩遊戲機 做功課 

2 逛街 溫習 

3 做運動 做小組報告 

表格三：有好有壞中的處境題和其選項 

 

說明： 由問卷中我們發現同學的其中一些學習拖延原因是受到其他事物的引誘而選擇推

遲學習任務。此遊戲的定位是引導同學做決定前先思考多個選擇的優劣，避免因衝動而

放棄正經的學習任務。例如：在處境題 1 中，同學單單用了 5 分鐘就可以發挖到做功課

的眾多好處及玩遊戲機的大量壞處（見下圖），單純用一個好壞處數量的比較已經明顯

地指出做功課為一個較可取的選擇。因此，這個思考過程能夠把同學冷靜下來在 2 揀 1

的處境中選擇較為重要的事情先行完成，減少因衝動或誘惑而放棄正經的學習任務的機

會。 

 

 
圖四十三：有好有壞試玩 

 

2. 針對個人因素：專心一致（舊） 

 

玩法：參加者需要砌拼圖，拼圖圖案為一個計時器。然後工作人員會講解相關理論 

 

說明： 由於同學遇到的學習任務皆需要長期專注而同學們又難以一下子由零開始到專心

工作數小時，所以這遊戲是教授同學每次要進行學習任務時可以定下一個時間給自己工

作，由少到多。根據 Andreou & White (Andreou & White， 2010)，當學生要面對將來長
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時間的工作而拖延時，慢慢地逐次加長工作時間直至相應的長度能有效減少學習拖延的

問題。例如：起始只要自己專注 15 分鐘找資料，然後熟習後每次遞升至數小時。 

 
圖四十四：專心一致試玩 

 
圖四十五：工作人員為專心一致作解說 

 

專心一致（新） 

經過後續改良階段後，我們得出新版本的專心一致。 

 

玩法：參加者須在三段指定的時間中抄寫文章，時間由短至長順序（3 分鐘、6 分鐘、15

分鐘）。然後工作人員會講解相關理論 

 

說明：由於同學遇到的學習任務皆需要長期專注而同學們又難以一下子由零開始到專心

工作數小時，所以這遊戲是教授同學每次要進行學習任務時可以嘗試由少到多地遞進。

重新設計的專心一致志在令參加者親身體驗在指定的時間中專心工作，並且自己領略當

中隱含的信息，因而幫助參加者於未來更有效實踐其理論，趣味性也能有所提升。根據
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Andreou & White (Andreou & White， 2010)，當學生要面對將來長時間的工作而拖延時，

慢慢地逐次加長工作時間直至相應的長度能有效減少學習拖延的問題。例如：起始只要

自己專注 15 分鐘找資料，然後熟習後每次遞升至數小時。 

 

3. 針對學習任務因素：堆堆砌砌 

 

玩法：玩家將會有 12 分鐘完成 4 個堆堆砌砌的小任務。這 4 個任務有明顯的難度差異而

玩家並沒有任何一個次序進行 4 個小任務。4 個小任務分別為按 2D 圖形砌出立體積木、

疊杯、砌骨牌及砌撲克牌三角。 

 

說明：很多時候，同學在面對學習任務時都會面對因項目過多而無從入手的困境。我們

這項遊戲的目的是教授同學如何有效地把任務分先後次序。根據 Andreou & White 

(Andreou & White， 2010)，當學生在處理不同任務時按難度排分並優先處理最困難的任

務能夠讓自己提升自信心。加上在處理任何事情前的專注力最高，先處理困難任務可以

令學生更專心致志。提升了自信心後，學生在處理其他容易的學習任務時亦會更加輕鬆。 

 

 
圖四十六：堆堆砌砌小任務 

 

 

4. 針對學習任務因素：化大為小 

 

玩法：這是一個七巧版拼圖遊戲，遊戲將會分兩次進行。第一次的拼圖塊沒有歸類，參

加者可以用任意次序完成。第二次則事前按顏色分類，參加者會先把相同顏色拼圖拼好

後再組合在一起。 

 

說明：按顏色歸類拼圖比喻為把複雜的事件拆成較小的目標先行破解，然後把各個小目

標堆砌起來即成原本的大目標。這個拆細目標的方法把事情簡化，令人更有信心及動力

處理難題，解決起始逃避（initial reluctance）的問題。（Andreou & White， 2010）當同
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學認識到這個化大為小的方法後，同學可以在未來遇到困難的學習任務時嘗試將其拆小

至一些可行的任務，例如將功課分為數個小項去完成，而每次只須要求自己完成一個小

項，令自己完成功課的信心提升。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖四十七：七巧版拼圖 

圖四十八：化大為小試玩 
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5. 針對環境因素：乾淨企理 

 

玩法：參加者會按指示整理出兩個不同的工作環境－一個是凌亂的環境而另一個則是整

潔的環境，然後嘗試在該環境工作 5 分鐘。 

 

說明：根據目標保護（Goal shielding)，我們長期工作時需要遠離其他導致我們偏離目標 

的事物－內在原因（疲倦）及外在原因（誘惑、分散注意力的事物）（Andreou ＆  

White，2010)。當同學在凌亂的環境及整潔的環境各自工作過後，會感受到兩種工作境 

中的工作效率差異。在一個凌亂及多雜物的環境中，同學面對的外在誘惑較多，因而專 

注力及工作效率都會下降。因此，同學在佈置工作環境時應傾向整理一個乾淨企理的環 

境以提升工作效率、減少因誘惑導致的學習拖延。 

 

 
圖四十九：乾淨企理示意圖 
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6. 針對環境因素： ZoneZone 不同 

 

玩法：玩家需要由指定路線通過一間房間。其間，玩家會經過不同的站（Zones）（見圖

五十）。每經過不同的站時玩家要做指定動作 20 秒才可以前進到下一站，直至出口為止。 

 

說明：這個遊戲旨在要玩家熟習在特定的地方要做特定的事情。根據 Andreou & White 

(Andreou & White， 2010)，在達到目標（Goal Striving）的過程中，若然人能夠實踐執

行意圖（Intention implementation）（即設定何時、何地、如何進行），會更加有效地達

到目標。 

 

 

 

 

 

 

圖五十：Zone Zone 不同平面圖 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖五十一：Zone Zone 不同的動作例子 
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圖五十二：Zone Zone 不同的動作實際例子 

 

完結解說 

在每次遊戲工作坊或是試行後，工作人員都會為參加者解釋每個遊戲的背後理念，再向

參加者發問是否能體驗到該理念及請求在之後填寫意見調查問卷給予我們改善意見。 
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5. 可行性研究 

為了解我們各個服務和宣傳手法的成效，我們將透過可行性研究，作出定期檢討，從而

制定未來發展及改良方向。這一批數據亦可以作為未來其他有關研究的基礎，進一步調

整幫助大學生改善學習拖延的有效措施。可行性研究主要圍繞我們計劃進行，包括宣傳

手法：(1) 教職員講座，(2) Facebook 專頁；以及各控制策略，包括環境層面：(3) 遊戲工

作坊、認知層面：(4) Facebook Page 、情緒層面：(5) Facebook 諮詢服務。而研究方法可

主要分為質化和量化研究。以下是我們對各計劃項目的研究方法（表格四）： 

 

計劃項目 計劃內容

提及部分 

研究方法 

宣傳: 教職員講座 4.1.1 1. 訪問 (質化研究) 

宣傳: Facebook 專

頁 

4.1.2 1. 專頁讚好人數 ;宣傳帖子觸及人數/點撃次數/心情，  

    留言和分享數量 (量化研究) 

環境控制策略:  

遊戲工作坊 

4.4 1. 活動完結檢討會 (質化研究) 

2. 意見問卷調查 (質化研究和量化研究) 

3. 追縱問卷調查 (質化研究和量化研究) 

認 知 控 制 策 略 : 

Facebook 專 頁

/Instagram 

4.2 1. Facebook page: 觸及人數/點撃次數/心情，留言和分  

    享數量 (量化研究) 

2. Instagram: 投票/帖子讚好，回應人數 (量化研究) 

情 緒 控 制 策 略 : 

Facebook 諮詢服務 

4.3 1. 私訊內容 (質化研究和量化研究) 

2. 意見問卷調查 (質化研究和量化研究) 

表格四：各計劃項目的研究方法 

 

5.1 宣傳: 教職員講座 

 
圖五十三：教職員講座的宣傳內容，訪問為我們的質化研究焦點 
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圖五十三所示，我們主要透過訪問，從教授口中得知計劃有甚麼改善空間，進行質化上

的研究。就教授提出嘗試以工作坊和 Mass Mail 進行宣傳，我們認為可先以訪問形式進

行，透過單對單的面談更能有效吸取教授的意見，改善其計劃。由於計劃仍在試行階段

中，仍需籌集更多人力和金錢資本，以工作坊和 Mass Mail 作大規模宣傳，有可能在短

期內大大增加服務人數，令我們不勝負荷。因此工作坊和 Mass Mail 將留待我們的擴展

計劃中進行，有望大大增加得知我們組織和計劃的人數。 

 

針對教授提出的私隱問題或擔憂偏見的問題，我們於現階段主要鼓勵教授宣傳我們的

Facebook 諮詢服務，令同學們在自己的意願下，主動接觸我們的管理員，以避免同學介

意教授主動轉介他們給我們時，衍生的私隱和偏見的問題；此外，針對我們未必能持續

協助和跟進學生的疑慮上，我們將在 Facebook 諮詢服務的私訊中，定期和受眾溝通，得

知他們拖延的習慣有否得到改善。我們亦會逐步拓展各控制策略的計劃，務求保持和受

眾的聯系。 

 

5.2 宣傳: Facebook 專頁 

我們從專頁讚好人數、宣傳帖子觸及人數/點撃次數/心情，留言和分享數量進行了量化

研究。Facebook 顯示我們的專頁讚好人數: 為 99、三則宣傳帖子依順序時間：觸及人數

為 259， 82， 74、點擊次數為 37， 22， 12、心情、留言和分享為 12， 12， 10。綜合

上述數字趨勢，可見越為近期的帖子，宣傳成效越低。我們認為主要有兩個可能性。其

一，我們用了一個月時間發佈三則帖子，有機會是發佈貼文的密度不足，和讚好我們專

頁的粉絲互動不足，也阻礙了讚好專頁人數的增長。其二，帖子可能缺乏趣味性和互動

性。 

 

針對上述可能性，我們得出以下的改良方向。首先，我們應提升發佈帖子的密度，由一

個月三則提升至七則。其二，我們將會考慮付費參加 Facebook 的廣告計劃（圖五十四），

為貼文和專頁加強對外推廣。這樣會觸及更多 Facebook 用戶，我們有望觸及用戶中佔可

觀數量的中大的本科生，或透過用戶間的宣傳令受眾接觸我們。第三，我們希望及後能

發佈更有趣生動的帖子，如以漫畫、短片等形式宣傳，吸引學生接觸我們的帖子或服務。 
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圖五十四：Facebook 廣告計劃，以付費方法接觸更多中大本科生 

 

5.3 環境控制策略: 遊戲工作坊 

試行階段 內容 研究方法 

一 除錯 活動完結檢討會  

二Ａ 個人求助預約：協助有

問題的同學實踐 

活動完結檢討會  

意見問卷調查  

二Ｂ 小組認識預約：向有興

趣同學推廣 

活動完結檢討會  

意見問卷調查  

三 分析可行性研究數據 量化和質化分析 

表格五：各試行階段的內容和研究方法，第三試行階段為此部分的重點 

 

我們會在每次遊戲工作坊後邀請同學留下 10 分鐘跟我們做一個活動完結檢討會，內容將

會是該次活動的感想、得著以及改善地方。務求能讓各位參加者反思當日的活動意義及

即席提出當下認為不足的地方，繼而一起討論改善方針。及後會附上一份簡短的意見問

卷調查，收集參加者在參與我們的遊戲工作坊後對活動的反應和意見。 

 

第一階段主要為各個遊戲除錯，志願者玩完全套 6 個遊戲，而幹事在每個遊戲完結後，

解釋了遊戲背後理論並向同學收集改良的意見。志願者普遍認為遊戲目標大致清晰，而

且以遊戲工作坊形式作教學很有趣，可見此計劃可行性高。 

 

但是，志願者提出遊戲進行時的安全問題：在 Zone Zone 不同中參加者需要在狹小的空

間走動，容易和椅桌碰撞。針對此問題，我們應在課室加設軟墊／護枱角，以及安排更
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大的活動空間給參加者，以保障他們的安全；志願者也表示，完成六個遊戲後他們感到

疲勞，因此難以消化活動隱含的信息。有見及此，我們應把遊戲數量縮減至兩至三個。 

 
圖五十五：在課室內增設護枱角 

 

我們在第二Ａ和二Ｂ階段接受了個人求助預約 (8 人)，協助有問題的同學實踐；以及小

組認識預約 (6 人)，向有興趣同學推廣。幹事在每個遊戲完結後，解釋了遊戲背後理論

並向同學收集改良的意見。在活動完結檢討會中，參加者普遍為遊戲目標大致清晰，而

且以遊戲工作坊形式作教學很有趣，遊戲數量也適中，可見改良計劃後成效顯著。但是，

參加者表示部分遊戲（如專心一致）意義不明確，而參加了工作坊後亦未必能立刻改變

拖延的習慣。 

 

為了收集參考數據為工作坊作量化研究，我們設立了意見問卷調查，收集 14 名參加者在

參與我們的遊戲工作坊後對各遊戲內容的評分和意見，以及對整體活動的評分和意見。

以下的表格是針對遊戲內容而設立的問題，可分為評分題（量化研究）和改善意見（質

化研究） 

 
圖五十六：遊戲工作坊意見問卷調查。圖為收集各遊戲內容的評分和意見而設計的問題 



 
GEYS4010 AS01 

第 8組－伍．再拖  

P.50 

P.50 

在遊戲內容，我們希望從評分題中得知遊戲 (1) 能否引起興趣；(2)目標是否清晰；(3)實

踐教學是否有效（分別對應於圖五十六意見問卷調查裡的頭三條問題）。表格六顯示了

各遊戲的參加人數和評分，當中以專心一致於三項評分最低，分別為 2.55， 2.35， 1.83。

可見專心一致意義不明確，因此我們有需要重新設計此遊戲的玩法。此外，在改善意見

上，參加者反映堆堆砌砌中，砌撲克牌三角難度甚高，沒有一個參加者能在限時內完成

這個小任務，因此我們有需要改善此遊戲的玩法。 

 

根據表格七，在整體活動中，參加者普遍認為活動場地安排恰當，而活動時間長短亦恰

當，可見改良第一階段計劃後成效顯著。而參加者在參加了遊戲工作坊後，對學習拖延

的成因和影響認識加深了不少（由 2.33 分增至 4.05 分）。在解決學習拖延的即時性上，

參加者保持中立的態度，可見工作坊未必能立刻改變拖延的習慣，可能是與拖延習慣根

深柢固有關，因此要持續跟進同學的拖延情況，也要定期舉辦工作坊和更新遊戲款式讓

參加者持續參與。 

 

 堆堆砌砌 化大為小 有好有壞 專心一致 乾淨企理 Zone 

Zone 不同 

遊戲的參加人數 

(工作坊 參加人

數為 14 人) 

8 5 5 8 9 6 

此遊戲吸引你參

加嗎? 

4.38 4.52 3.60 2.55 4.23 4.15 

你了解遊戲隱含

的 學 習 拖 延 問

題，以及帶出的

解決方法嗎? 

4.20 4.49 4.24 2.35 4.25 4.12 

你同意遊戲有助

解決個人學習拖

延問題嗎? 

2.98 3.25 2.15 1.83 2.45 3.55 

表格六：各遊戲的參加人數和評分。藍色字為各問題的評分最高，紅色字為各問題的評

分最低。 
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問題 得分 (1 為非常不同意， 5 為非常同意) 

活動場地安排恰當 4.68 

活動時間長短恰當 4.42 

遊戲工作坊前，我認識學習拖延的成因和影響 2.33 

遊戲工作坊後，我認識學習拖延的成因和影響 4.05 

遊戲工作坊幫助自己即時解決學習拖延 3.05 

表格七：整體活動的評分 

 

參考部分 4.4，以往的專心一致遊戲，參加者需要砌拼圖，拼圖圖案為一個計時器。然後

由工作人員講解相關理論。由於參加者單向地接收工作人員所說明的理論，因此難以吸

收相關解決拖延方法，也無法引起參加者興趣。重新設計的專心一致遊戲中參加者須在

三段指定的時間中抄寫文章，時間由短至長順序（3 分鐘、6 分鐘、15 分鐘），志在令

參加者親身體驗在指定的時間中專心工作，並且自己領略當中隱含的信息，因而幫助參

加者於未來更有效實踐其理論，趣味性也能有所提升。圖五十七為改良後的專心一致遊

戲示意圖。表格八為向參加者對新的專心一致的評分，可見各項評分均大幅提升，證明

新的專心一致較舊有的更為有效。 

 

參考部分 4.4，以往的堆堆砌砌遊戲，玩家有 12 分鐘完成 4 個堆堆砌砌的小任務。經改

善後，玩家現在有 9 分鐘完成 3 個堆堆砌砌的小任務，取消了砌撲克牌三角這個小任務。 

 

 專心一致（舊） 專心一致（新） 

遊戲的參加人數 8 5 

此遊戲吸引你參加嗎? 2.55 4.2 

你了解遊戲隱含的學習

拖延問題，以及帶出的

解決方法嗎? 

2.35 4.5 

你同意遊戲有助解決個

人學習拖延問題嗎? 

1.83 3.8 

表格八：專心一致（舊）及（新）參加人數和評分 
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圖五十七：改良後的專心一致遊戲 

 

 
圖五十八: 遊戲工作坊追蹤問卷調查 

 

在回應持續跟進同學的拖延情況問題上，我們設立了兩個方向。其一，在完成遊戲工作

坊後，我們會請參加者留下他們的聯絡方法，在一段時間（大約 2-4 星期後）我們會再

次聯絡參加者，派發追蹤問卷調查 (圖五十八)。有別於意見問卷調查，追蹤問卷調查旨
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在探討參加者有沒有嘗試履行遊戲工作坊提出的解決方法，並且對他們的拖延行為有沒

有紓緩的情況。其二，如參加者是以個人求助預約方式參加工作坊，我們會在 Facebook

私訊服務中持續關心受眾，得知他們在生活習慣上和對學習任務拖延程度上有否改變，

以質化研究的方式反映參加者在一段時間內，能否持續執行我們提出的解決方法，以及

工作坊能否持續改善拖延習慣，從而得出我們工作坊的有效程度。 

 

5.4 認知控制策略: Facebook 專頁/Instagram 

 

我們從專頁讚好人數、帖子觸及人數/點撃次數/心情，留言和分享數量，以及 Instagram

投票/帖子讚好，回應人數進行了量化研究。Facebook 顯示我們的專頁讚好人數: 為 99，

而 Instagram 只有 11 名追蹤者；Facebook 兩則帖子分別有 8 和 11 人有心情，留言和分享，

而 Instagram 一則帖子只有 1 個讚好，投票活動也只有 4 人參與。可見 Facebook 效果更

好，能接觸更多的受眾。 

 

針對上述現況，我們得出以下的改良方向。在現階段有限的人力和金錢資源上，應先用

心經營 Facebook 專頁，當累積一定數量的粉絲，才經營 Instagram。其二，我們將會考

慮付費參加 Facebook 的廣告計劃，為貼文和專頁加強對外推廣。這樣會觸及更多

Facebook 用戶，我們有望觸及用戶中佔可觀數量的中大的本科生，或透過用戶間的宣傳

令受眾接觸我們。 

 

5.5 情緒控制策略: Facebook 諮詢服務 

我們透過私訊中的回應內容，和回應同學後派發意見問卷調查，進行質化研究和量化研

究。從檢討我們回應內容上，我們主要歸納出兩個主要問題。首先，基於受眾可能介意

別人對他們的想法，不願意在專頁上分享自己的親身經驗（圖五十九）。 

其次，（圖六十）顯示的例子中，拖延亦常常衍生出不同的情緒問題，而我們多從自身

經驗出發，未必很能代入同學的角色，切身處地回應同學的問題。圖六十中的受眾受到

很大的心理壓力，如＂個人超緊張＂、＂心真係好累＂和＂無心機＂，甚至可能借酒消

愁，但我們不能確定這些負面情緒是全因學習拖延而引起，背後可能有更多複雜的原因

（如家庭問題，人際關係問題等）。而我們也沒有如此經歷，因此只能表示我們也明白

同學的處景，和以勸導的方式提醒同學不要喝太多酒，可能未必切身處地為受眾提供度

身訂做的解決方法。 
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圖五十九：Facebook 諮詢服務中，受眾不願意在專頁上分享自己的親身經驗 

 
圖六十：Facebook 諮詢服務例子 

 

意見問卷調查上，我們收回 11 份有效的回覆表格以作量化研究。表格九顯示，以 "私訊

人員能切身處地" 和 "我願意把自己的私訊內容成為帖子" 評分最低，分別只有 3.43 和

3.02 分。針對不願意在專頁上分享自己的親身經驗問題上，我們尊重使用者的意願，希

望及後接觸更多受眾時，有人會願意分享自己的經歷。 
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問題 得分 (1 為非常不同意， 5 為非常同

意) 

私訊人員能切身處地 3.43 

私訊人員能提供具體解決方法 4.28 

我會採用私訊人員提出的解決方法 3.85 

私訊服務幫助自己即時解決學習拖延 3.58 

我願意把自己的私訊內容成為帖子 3.02 

表格九：Facebook 諮詢服務意見問卷調查中，各問題的評分 

 

至於解決切身處地不足的問題上，計劃將利用現有社會資源訓練諮詢服務管理員，以提

高管理員回應私訊時的專業性，以及以大學生身份出發提供相關資訊及自助技巧，紓緩

當事人的困擾及痛苦，助其平復情緒，化解危機。例如朋輩輔導訓練: ubuddies、香港心

理衛生會:「精神健康急救」課程和中大有晴 (心盛計劃): 時間管理工作坊。我們也在意

見問卷調查（遊戲工作坊和 Facebook 諮詢服務），詢問受眾有沒有興趣幫忙我們將來舉

辦的活動，以招攬更多人成為管理員，他們更能以過來人身份，了解和有效回應受拖延

困擾同學。 

 

6. 創新精神 

「創新」一詞可定義為 (Dance， 2008)[i]： 

·         創造全新或改進現有的理念、產品或服務（形體不拘），而創造或改進帶

來價值（create value）; 

·           回應未被解決的問題（answer unsolved problems）或迎合未被滿足的需求

（fulfill unmet demand） 

  

6.1 創造價值 

 首先，我們舉行了一系列的遊戲工作坊及在主流社交平台上開設專頁，向大學生宣傳緩

解學習拖延的具體方法，以舒緩他們因學習拖延而引致的生理及心理疲勞，並減輕相隨

的精神壓力。此舉能促進有學習拖延的大學生的生理及心理健康，於社會有益，同時為

無學習拖延的大學生裝備有關知識，防範於未燃，收公眾教育之效。 

  

此外，現時香港尚未有研究探討本港大學生的學習拖延情況。本計劃的相關數據和結論

能讓其他研究人員作參考，繼而為後續相關研究鋪路。例如在可行性研究中，我們就緩
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解學習拖延的具體措施進行問卷調查，了解受眾對措施的觀感、採納程度以及預期效能，

以評估措施的可行性。其他研究人員在閱讀數據及結論後能對措施的可行性和受眾接受

程度有概略認知，從而決定是否採納可行且受廣泛歡迎的措施或專注拆解措施受歡迎的

成因。可見本計劃為後續研究提供研究資料及角度，累積人文資本，在學術層面上有價

值和貢獻。 

  

6.2 回應未被解決的問題 

 學習拖延心理在大學生中普遍存在，情況雖然廣為人知，但有欠具體措施。例如傳媒經

常報導有關學習拖延的新聞，但內容著重於剖析拖延心理的成因，並未提供相應的解法

方法（王文宇， 2018）[ii]。有見及此，我們策劃了一系列的遊戲工作坊及在社交平台

Facebook 開設專頁，傳授大學生克服學習拖延的具體措施，以回應因現行具體措施不足

而無法處理學習拖延心理在大學生中普遍存在的問題。 

  

6.3 迎合未被滿足的需求 

Facebook 專頁除具備宣傳功能外，另設私人訊息傳遞（inbox）功能，讓受學習拖延困擾

的大學生發訊息尋求協助。在同學向我們發出私人訊息求助時，我們會先將求助者的情

況作歸納，以剖析求助者拖延學習背後的成因，繼而向他們提供針對性的建議，以舒緩

其學習拖延的問題。此外，我們亦會邀請求助者參加定期舉辦的遊戲工作坊，期望透過

體驗形式的遊戲學習，向他們傳授克服學習拖延的方法。遇上情況嚴重者，在經對方同

意後，我們會將個案轉介予臨床心理治療師，透過單對單服務緩解其拖延心理。現時欠

缺與有學習拖延心理的大學生互動交流的機制及相應的轉介服務，我們的 Facebook 專頁

能迎合該類需求，理念創新。 

 

7. 企業家精神 

 如上部份所述，我們的計劃理念新穎，能為社會創造價值、回應未被解決的問題和迎合

未被滿足的需求。但要順利落實計劃，僅有理念創新一條件並不足夠，還需具備「企業

家 精 神 」 。 「 企 業 家 精 神 」 一 詞 並 無 絕 對 定 義 ， 但 大 致 可 分 為 四 大 面 向  (The 

Entrepreneur Africa， 2017)[iii]：把握機遇、持續改進、克服資源限制、前瞻可能的挑戰。

本計劃能體現企業家精神，現分述如下： 

  

7.1 把握機遇 

我們為工作坊加入時下流行的遊戲元素。將遊戲元素融入教學是現行的新趨勢 (Gabriela 

Kiryakova， et al. 2015)[iv]，大學生透過遊戲互動學習舒緩學習拖延心理的方法，相較傳

統課堂或講座而言，遊戲工作坊教學模式為雙向，形式較新穎且生動，有助吸引更多大

學生參與，從而增加受眾人數和計劃覆蓋面。 
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此外，如上部分所言，現時坊間有欠舒緩大學生學習拖延的具體措施、患者互動交流機

制及相應的轉介服務。因此，現時推出相關措施可迎合該類需求，同時避免資源因重疊

利用而造成浪費，可說是推出計劃的適當時機。 

    

7.2 持續改進 

誠然，緩解學習拖延難以於短時間內收效。我們秉持持續改進的理念，按實際推行情況

進行調整。例如我們在每節遊戲工作坊完結時發放問卷，詢問參與大學生的意見，從其

意見了解他們對工作坊內容的看法和建議，繼而改善日後工作坊的內容。此外，我地亦

會定期（每三個月）對遊戲工作坊和 Facebook 專頁作評估，持續檢視措施的可行性及受

眾接受程度，並作出改進，以確保計劃能與時俱進，順利推行。 

  

7.3 克服資源限制 

資源限制可說是每個計劃皆會面對的難題。本計劃將會透過「開源」和「節流」兩方面

克服資源限制。就「開源」而言，我們計劃向香港中文大學伍宜孫書院申請「創出我天

地」的社創撥款 (Wu Yee Sun College， 2018)[v] ，作為計劃的起始贊助。另外，我們亦

打算申請「賽馬會社創培育計劃」[vi]（香港青年協會， 2018）的定期撥款贊助，用作

維持計劃的日常營運。至於「節流」方面，我們打算透過以招募義工的方式取得人手舉

辦工作坊，同時回收工作坊中的遊戲物資循環再用，每套遊戲物資將至少重用 30 次，以

節省人力成本和收環保之效。結合上述措施，在計劃的第三階段（計劃發展成熟時期），

我們預計總收入為港幣 41589 元，總開支為港幣 8525.4 元，合計的利潤（資金）留剩為

港幣 33063.6 元，足夠支持計劃繼續進行及發展，在財政上切實可行。可見計劃透過

「開源」和「節流」兩方面克服資源限制，體現「企業家精神」。有關計劃財政預算的

詳情請見第十部份。 

  

7.4 前瞻可能的挑戰 

前瞻性對計劃的長遠發展可謂關鍵。我們預計未來挑戰有二：第一，因缺乏數據支持遊

戲工作坊和 Facebook 專頁的成效，我們預計較難說服院校支持計劃。有見及此，我們在

舉行工作坊後向同學進行問卷調查，以實質統計數據支持措施的可行性和受眾接受程度，

從而印證計劃有效可行。同時，我們亦會向校方展示因應實際情況而作出的改進，以示

決心和誠意，說服院校支持計劃。第二挑戰為難以擴大受眾人數。對此，我們會採納多

元化的推廣策略，例如在社交平台上定期發佈宣傳帖子、鼓勵分享及與相關專頁進行互

相「追蹤」及「點讚」，推廣舒緩學習拖延的遊戲工作坊及專頁另設的訊息交流服務。

另外，我們亦會採納 Facebook 的廣告計劃，進行跨用戶推廣，擴大計劃的接觸人數。上

述的推廣手法以社交媒體為主，切合大學生這個青年族群常用社交媒體的特徵，務求以

多元化且切合受眾特徵的手法令宣傳效果更具滲透力，從而接觸更多受眾。 
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8. 從其他計劃學習 

 

8.1 從相關計劃學習（山城樹窿） 

為從現行有效的計劃學習，以改進情緒控制策略中的 Facebook 諮詢服務，我們訪問了

Tony——今年山城樹窿的其中一員。他指出山城樹窿在回覆私訊或投稿前會預先學習一

些輔導朋輩的技巧，希望更有效地舒緩同學的問題。此外，新樹窿會有資深人員負責，

新樹窿在回覆需先給他們過目，確認沒有問題時才會回覆。對此，我們會利用現有社會

資源訓練伍．再拖的諮詢服務管理員，例如 ubuddies 的朋輩輔導技巧培訓及精神健康急

救基礎課程、香港心理衛生會的「精神健康急救」課程或中大有晴 (心盛計劃)中的時間

管理工作坊，增進我們的輔導技巧，以帶給同學更好的服務。Tony 亦提出由於他們是共

同分擔工作量，所以他一個月只需回覆 2 天的留言，壓力不算大。針對人手問題，我們

也會盡量使用輪班制度，減少壓力。至於遇上嚴重個案，山城樹窿會介紹防止自殺熱線，

或是鼓勵他們去找中大的輔導員。因部分中大同學可能對中大的輔導只有負面意見，對

此，我們參考了其轉介的做法，當有嚴重的個案時，我們會在同學的同意下，轉介予社

會福利署的臨床心理學家，繼續幫忙同學。 

8.2 從往屆報告學習（社中有你、Every Act Matters) 

我們參考了往屆兩年的佳作，首先是 2016-2017 第一學期的中年精神病患者復康服務—

社「中」有你。他們在計劃中加入了體驗活動，讓使用者透過角色扮演的遊戲方式提高

興趣。因此，伍．再拖會通過遊戲工作坊，以互動形式傳授克服學習拖延的方法，令每

位參加者在活動中領略到箇中的意義，寓學習於遊戲。此外，社「中」有你亦有與類似

其計劃的社福團體接觸，因其已有舉辦類似活動的經驗，為良好的學習對象。有見及此，

我們會向「山城樹窿」學習，因其現已成為一個廣為人知的 Facebook 專頁，供中大人分

享心事，這與我們的情緒控制策略中的 Facebook 諮詢服務十分相似，我們可以學習其模

式和運作。 

 

此外，我們也參考了 2017-2018 第一學期的 Game-based Learning: Every Act Matters，其

計劃同樣以遊戲工作坊為主，但融入濃重的環保元素。有見及此，「伍・再拖」的活動

中也會留意物資的使用及其重用性，盡可以減少廢物或造成多餘物資，例如在遊戲工作

坊中的「Zone Zone 不同」中會使用二手衣物，避免浪費。另外，我們亦會重用遊戲物

資，如在遊戲工作坊中「堆堆砌砌」的所使用的立體積木、疊杯和骨牌，我們會確保每

樣物資至少會重用 30 次，直至其出現嚴重損壞，不能再次使用為止，符合環保。 
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圖六十一：物資重用示範圖 

 

8.3 從現屆報告學習 (Emologue) 

我們同時參考了今屆 Emologue 的報告，她們社交平台的宣傳效果很好 ，例如在

Instagram 帳戶沒有追蹤任何人的情況下，仍能獲得上百個追蹤。她們運用了數碼行銷策

略，在發佈形式和更新頻率亦有一定研究，如邀請 facebook 上其他與職場有關的專頁互

相追蹤，以增加受眾及知名度。有見及此，我們會跟其他精神健康等專頁互相追蹤，增

加知名度。同時亦會增加貼子的更新頻率，盡量做到一星期兩個貼子，維持一定的更新

頻率，方便持續接觸到更多中大同學。此外，我們會增加貼子發佈的形式，如漫畫、海

報及影片等，以多元化的形式提高同學興趣，更有效地宣傳我們的計劃。 

 

9. 回應問題 

在計劃進行期間，不少同學對先導計劃有一定疑慮，現嘗試回應其中三個主要問題。 

 

9.1 人手不足 

有不少同學曾指出我們的先導活動範圍相當廣，對我們的人手安排有一定疑慮，例如在

進行遊戲工作坊時需有人主持活動、Facebook 諮詢服務亦需有人回覆等。針對此考量，

我們會嘗試與 ubuddies 合作，成為山城樹窿內的其中一服務，因為我們的 Facebook 諮詢

服務與山城樹窿十分類似，但我們更是集中於學習拖延，若能合併，不但山城樹窿內可

以更集中處理受學習拖延影響的同學，我們也可以減輕人手負擔。若 ubuddies 不願意合

作與我們合作，我們亦可以學習山城樹窿的做法，如改變諮詢服務的回覆等，有做法供

參考時可提升我們的效率。另外，追蹤問卷亦指出近 10%的同學願意幫助我們將來舉辦

的遊戲工作坊，反映曾參與此工作坊的同學，極有可能是本次計劃的主要義工來源，有

助舒緩人手的問題。 
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9.2 計劃的根本性問題 

有同學指出拖延有其好處，我們沒有必要舒緩這些人的拖延習慣，對先導計劃的根本性

提出了疑慮。就這個疑惑，我們在研究初期也有考慮過，因為我們發現了拖延的同學可

以分為積極對待和消極對待兩種。雖然積極對待拖延的同學在進行個人的學習任務時沒

有負面感覺，但他們在進行小組學習任務時會負面影響組員的精神健康及學術成績。即

使同學認為拖延沒有問題，但當其個人習慣會負面影響到其他同學時，就需要考慮自己

是否有必須改變，有見及此，無論是消極還是積極的同學其實也需要我們的服務，除了

幫助消極對待但主動求助的同學外，我們也希望可以幫助有拖延習慣的同學，長遠來說，

希望可通過服務幫助全中大受拖延困擾的同學，包括與其同組的組員。因此，先導計劃

有其必要性。 

 

9.3 抑鬱同學的處理  

有同學發問時提及到有不少同學可能是因為心理問題（如：抑鬱或焦慮症）而選揀拖延

學習任務，藉此提問我們會否先篩選走這類同學。首先，我們早在計劃書階段已回應過

相關問題－由於我們沒有相關的專業診斷知識，我們不能夠亦不會嘗試去作精神健康的

臨床診斷。再者，若然我們自行下診斷的話，同學接受診斷的程度有異，接受程度低的

同學更可能因診斷而出現進一步的抑鬱，更甚的是未能接受及感到被拒諸門外的同學可

能萌生輕生念頭。因此，我們絕不會嘗試下精神健康的臨床診斷。另一方面，我們的服

務並不是針對解決同學拖延背後的根本原因，而是解決學習拖延問題，所以同學拖弱的

原因並不是我們的首要考慮。我們協助同學的流程是先進行諮詢服務，然後以實踐方法

進行遊戲工作坊。最後，同學如果經過數次遊戲工作坊及諮詢後情況依然無改善，我們

會建議政府社會福利署的臨床心理學家轉介以進一步由專業的角度解決問題。因為我們

運用的這個流程其實已經是一個按問題嚴重性遞進的模式－問題最輕的由諮詢服務解決，

最嚴重的使用轉介服務，我們認為不必要再事先篩選，反而這種「事後篩選」更能擴闊

我們的受眾層面。 

 

9.4 解話還是遊戲令同學改善  

有同學希望更了解遊戲流程，特別是進行了遊戲工作坊的同學，他們到底是從遊戲過程

中還是遊戲後的解畫令同學了解到改善拖延症的問題。其實，我們的遊戲工作坊中的遊

戲和解畫過程同樣重要。如「有好有壞」中，同學在遊戲中需完成至少三個二選一的處

境題，並在過程中寫下每個選項的優缺點，讓同學從中初步了解改善拖延的方法和步驟，

寓學習於娛樂。完成遊戲後，我們會向同學進行解畫，如同學在進行選擇前應冷靜下來，

減少因衝動或誘惑而放棄正經的學習任務的機會。解畫會再詳細說明這個遊戲背後的原

因和同學照做的好處。通過輕鬆的遊戲和說明，讓同學進一步了解到我們遊戲所包含的

意義，有助同學知行合一。因此，遊戲過程和解畫方面同樣重要。 
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10. 擴展計劃 

二零一八年八月底至十二月為「伍・再拖」計劃的試行階段，當中我們進行了問卷調查，

確定了學習拖延在大學生中存有普遍性。我們又舉辦了三場遊戲工作坊、開設 Facebook

專頁及開放短訊交流服務，向受眾傳授克服學習拖延的方法。我們亦訪問了三位來自不

同學系的教職員，了解他們對計劃的看法及建議。總括而言，在試行階段中，我們不斷

調整和改良計劃，以確保計劃得以順利進行。現在到了擴展計劃的時候，將分三階段進

行，詳述如下： 

 

10.1 第一階段 

（二零一九年一月至三月） 

我們計劃每星期舉辦兩次遊戲工作坊，並於工作坊完結時派發問卷，了解參加者對遊戲

的接受程度和收集意見。另外，我們每三個月（階段完結時）更新遊戲。專頁管理方面，

我們會在 Facebook 專頁中持續發佈帖文，同時開放短訊交流服務，讓受學習拖延困擾的

同學求助。鑒於在試行階段中，專頁的瀏覽人數不多，我們將採納 Facebook 的付費廣告

計劃，進行跨用戶宣傳，以擴大接觸人數。我們也會與以學習拖延為主題的相關專頁互

相「追蹤」和「點讚」，進一步提高專頁的知名度。訪問方面，我們打算每兩星期訪問

一位教職員，了解他們對大學生學習拖延的看法及建議。最後，我們將於第一階段完結

時進行可行性評估，按實際推行情況改善計劃。 

 

10.2 第二階段 

（二零一九年四月至六月） 

遊戲工作坊的基本配置將增至每星期三次，同時我們打算藉新書院名義推廣計劃，於新

書院進行更深層次的推廣滲透，在每間新書院每月舉辦兩次遊戲工作坊。另外，我們亦

計劃招募曾克服學習拖延的同學為工作人員，協助我們舉辦遊戲工作坊和管理專頁，以

緩解人手有限的問題。訪問方面，我們打算將訪問次數增至每星期訪問一位教職員。最

後，我們將於第二階段完結時進行可行性評估，改善計劃，為推行第三階段作準備。 

 

10.3 第三階段 

（二零一九年七月至九月） 

第三階段為計劃的成熟發展時期。除了繼續推行第一和第二階段的措施外，我們會將遊

戲工作坊的基本配置增至每星期四次，及在每間舊書院每月舉辦四次遊戲工作坊。如是

「伍．再拖」計劃得以在新、舊書院之間充分推廣，接觸更多受眾，向同學傳授克服學

習拖延的具體方法。另外，我們會與政府機構的心理治療師合作，將在短訊交流服務中

遇到的嚴重求助個案轉介予治療師作專業跟進。訪問方面，我們打算將訪問次數增至每

星期訪問兩位教職員。最後，我們將於第三階段完結時進行可行性評估，改善計劃，為

持續且長遠地推行計劃作準備。 
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圖六十二：「伍．再拖」擴展計劃 

  

11. 財政預算 

收入方面，我們將向香港中文大學伍宜孫書院申請「創出我天地」的社創撥款，金額為

港幣 20000 元，作為計劃的起動基金。另外，我們亦打算申請「賽馬會社創培育計劃」

的定期撥款贊助，金額為每階段港幣 10000 元，用作維持計劃的日常營運。 

 

支出方面，基於環保及節省成本的考慮，每套遊戲物資將至少重用 30 次，而每套遊戲物

資的成本為港幣 512 元（見附錄一及附錄二）。除外，我們計劃每三個月（每階段）更

新遊戲，保持遊戲對參加者的新鮮感和改善現有遊戲的不足，工料費在第二和第三階段

分別為港幣 500 元及 1000 元。此外，部份遊戲涉及少量肢體運動，我們將為參加者購買

室內意外保險，保險費在第一至三階段分別為港幣 500 元、1500 元及 3000 元。為提高

Facebook 專頁的瀏覽人數及短訊交流服務的使用人數，我們將採納 Facebook 廣告計劃，

每三個月（每階段）開支為港幣 2000 元。同時我們亦會張貼海報作宣傳，預計每張海報

的印刷費為港幣 2.5 元。 

 

結合上述收入和支出項目，計劃在每階段的收入均比開支高。在計劃的第三階段（計劃

發展成熟時期），我們預計總收入為港幣 41589 元，總開支為港幣 8525.4 元，合計的利

潤留剩為港幣 33063.6 元，可見收入足夠支持計劃繼續進行及發展，在財政上切實可行。 
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圖六十三：「伍．再拖」財政預算 
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13. 附錄 

 

13.1 附錄一－擴展計劃

 
  

13.2 附錄二－項目成本 

 
 

13.3 附錄三－問卷 

 

13.3.1 Facebook 諮詢服務 

你好！我們是香港中文大學伍宜孫書院的學生。我們現正就書院通識科的專題硏究進行

問卷調查，收集香港中文大學本科生在參與我們的 Facebook 諮詢服務後對我們的反應和

意見，作為參考數據，完善我們的諮詢服務。希望 閣下能抽取大約 5 分鐘完成此份問

卷。參與此研究屬自願性質，閣下有權拒絕作答及中途退出，此並不會對閣下構成任何

危險或損失。閣下所提供的一切資料只供學術研究用途，並絕對保密。問卷及所得的數

據將於研究結束後銷毀。謝謝！ 

 

背景資料 

1. 請問你是香港中文大學的本科生嗎? (如答 ”否”，是次問卷已完成，謝謝！) 

是 

否 
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2. 你的性別是? 

男 

女 

 

3. 你就讀的年級是? 

一或二年級 

三或四年級 

五或六年級 

七年級或以上 

 

4. 你所屬的學院是? 

文學院 

工商管理學院 

理學院 

工程學院 

醫學院 

法律學院 

社會科學院 

教育學院 

研究院 

 

5. 你有使用過我們的 Facebook 諮詢服務嗎? 

有 

沒有 

 

Facebook 諮詢服務 

1. 請問你如何得知我們的 Facebook 諮詢服務? (可多選) 

朋友介紹 

教職員介紹 

伍再拖 facebook 專頁 

其他 
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2. 下列是對下列是對 Facebook 諮詢服務的描述, 你多大程度上同意? (1 為非常不同意 , 5

為非常同意) 

 

 1 2 3 4 5 

很容易接觸諮詢服務      

私訊人員能切身處地      

使用私訊服務前，我清楚自己學習拖延的成因      

使用私訊服務後，我清楚自己學習拖延的成因      

私訊人員能提供具體解決方法      

私訊服務幫助自己即時解決學習拖延      

我會採用私訊人員提出的解決方法      

我願意把自己的私訊內容成為帖子      

我會推介私訊服務給其他朋友      

 

3. 有沒有其他改善建議? 

_____________________________________________________________________________ 

 

4. 你有沒有興趣幫忙我們將來舉辦的活動?(如答沒有, 是次問卷已經完成, 謝謝!) 

有 

沒有 

 

個人基本資料 

1. 你的姓名是? 

_____________________________________________________________________________ 

 

2. 你的聯絡電話是? 

_____________________________________________________________________________ 

 

-完- 

 

13.3.2遊戲工作坊追蹤問卷調查 

你好！我們是香港中文大學伍宜孫書院的學生。我們現正就書院通識科的專題硏究進行

追蹤問卷調查，收集香港中文大學本科生在參與我們的遊戲工作坊後有否嘗試當中的解

決方法，以及有否改善其拖延習慣。此問卷將會作為參考數據，完善我們工作坊的內容。

希望 閣下能抽取大約 5 分鐘完成此份問卷。參與此研究屬自願性質，閣下有權拒絕作
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答及中途退出，此並不會對閣下構成任何危險或損失。閣下所提供的一切資料只供學術

研究用途，並絕對保密。問卷及所得的數據將於研究結束後銷毀。謝謝！ 

 

背景資料 

1.  請問你是香港中文大學的本科生嗎? (如答 ”否”，是次問卷已完成，謝謝！) 

是 

否 

 

2. 你的性別是? 

男 

女 

 

3. 你就讀的年級是? 

一或二年級 

三或四年級 

五或六年級 

七年級或以上 

 

4. 你所屬的學院是? 

文學院 

工商管理學院 

理學院 

工程學院 

醫學院 

法律學院 

社會科學院 

教育學院 

研究院 

 

5. 請問你在遊戲工作坊有玩過那些遊戲?(可多選) 

堆堆砌砌 

化大為小 

有好有壞 

專心一致 
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乾淨企理 

Zone Zone 不同 

 

解決方法 

1. 下列是對遊戲工作坊帶出的解決方法的描述, 你多大程度上同意? (1 為非常不同意 , 5

為非常同意) 

 

描述 1 2 3 4 5 

我認為遊戲工作坊裡的解決方法很具體      

我認為遊戲工作坊裡的解決方法很容易落實      

我認為遊戲工作坊裡的解決方法有助解決個人拖延習慣      

 

2.   下列是對參加遊戲工作坊後, 個人拖延習慣轉變的描述, 你多大程度上同意?(1 為非常

不同意 , 5 為非常同意) 

 

描述 1 2 3 4 5 

遊戲工作坊幫助自己即時解決學習拖延      

遊戲工作坊幫助自己循序漸進地解決學習拖延      

我對學習任務的拖延程度減低      

我更有信心於限期內應付各學習任務      

 

-完- 

 

13.3.3遊戲工作坊意見問卷調查 

你好！我們是香港中文大學伍宜孫書院的學生。我們現正就書院通識科的專題硏究進行

問卷調查，收集香港中文大學本科生在參與我們的遊戲工作坊後對活動的反應和意見，

作為參考數據，完善我們工作坊的內容。希望 閣下能抽取大約 5 分鐘完成此份問卷。

參與此研究屬自願性質，閣下有權拒絕作答及中途退出，此並不會對閣下構成任何危險

或損失。閣下所提供的一切資料只供學術研究用途，並絕對保密。問卷及所得的數據將

於研究結束後銷毀。謝謝！ 

 

背景資料 

1.  請問你是香港中文大學的本科生嗎? (如答 ”否”，是次問卷已完成，謝謝！) 

是 

否 
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2. 你的性別是? 

男 

女 

 

3. 你就讀的年級是? 

一或二年級 

三或四年級 

五或六年級 

七年級或以上 

 

4. 你所屬的學院是? 

文學院 

工商管理學院 

理學院 

工程學院 

醫學院 

法律學院 

社會科學院 

教育學院 

研究院 

5. 請問你在 2017-18 學年的第二學期，平均績點 (GPA) 是多少? 

3.70-4.00 

3.30-3.70 

3.00-3.30 

2.70-3.00 

2.30-2.70 

2.00-2.30 

1.70-2.00 

1.7 以下 

 

6. 請問你如何得知是次遊戲工作坊? (可多選) 

朋友介紹 

教職員介紹 
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伍再拖 facebook 專頁 

伍再拖 facebook 諮詢服務 

其他 

 

7.  那項描述最能代表你參加遊戲工作坊的原因? 

了解學習拖延的資訊 

尋求學習拖延的解決方法 

跟朋友一起參加 

 

認識學習拖延 

1. 你認為自己對下列各學習任務的拖延程度是？(1=從不, 2=甚少, 3=偶爾, 4=經常, 5=總

是) 

 1 2 3 4 5 

小組報告      

溫習考試      

功課論文      

 

2. 你認為拖延下列的學習任務是一個問題嗎？(1 為非常不同意 , 5 為非常同意) 

 1 2 3 4 5 

小組報告      

溫習考試      

功課論文      

 

遊戲檢討--堆堆砌砌/化大為小/有好有壞/專心一致/乾淨企理/Zone Zone 不同 

1. 你有沒有玩過"堆堆砌砌/化大為小/有好有壞/專心一致/乾淨企理/Zone Zone 不同"遊

戲？ 

有 

沒有 (依次跳至下一個遊戲) 

 

2.  此遊戲吸引你參加嗎? (1 為非常不吸引, 5 為非常吸引) 

 

1 2 3 4 5 
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3. 你了解遊戲隱含的學習拖延問題，以及帶出的解決方法嗎? (1 為非常不了解, 5 為非常

了解) 

 

4. 你同意遊戲有助解決個人學習拖延問題嗎? (1 為非常不同意 , 5 為非常同意) 

 

5. 你對此遊戲有沒有其他意見? 

_____________________________________________________________________ 

 

 

整體活動 

1. 下列是對整體活動的描述, 你多大程度上同意? (1 為非常不同意 , 5 為非常同意) 

 1 2 3 4 5 

活動場地安排恰當      

活動時間長短恰當      

遊戲安全準備充足      

遊戲講解員準備充足      

遊戲工作坊很有趣      

遊戲工作坊前，我認識學習拖延的成因和影響      

遊戲工作坊後，我認識學習拖延的成因和影響      

遊戲工作坊幫助自己即時解決學習拖延      

我會採用遊戲工作坊內的解決方法      

我滿意是次遊戲工作坊的安排      

我會推介是次遊戲工作坊給其他朋友參與      

 

2. 請問對活動有沒有其他建議? (活動安排, 遊戲內容等) 

 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 

 

3. 你有沒有興趣幫忙我們將來舉辦的活動? (如答沒有, 是次問卷已經完成, 謝謝!) 

有 

沒有 
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個人基本資料 

1. 你的姓名是? 

_____________________________________________________________________________

2. 你的聯絡電話是? 

_____________________________________________________________________________ 

 

-完- 

 

 

13.4 附錄四－錄音稿 

 

1. 山城樹窿：Tony －－今年山城樹窿的其中一員 

T: Tony 

   

 

L: 很高興你接受是次訪問。在開始前，希望你介紹一下自己在山城樹窿擔任的職位。 

T: 我今年是第一次擔任山城樹窿這個 service project。其實是因為我今年參加了 uBuddy，

而每位 uBuddy 也會選擇一個 service project 去做，而山城樹窿也是一個比較多人選擇的 

service，而我就是第一年參加。 

L: 那麼 uBuddy 有這麼多 project，在 training 方面的人手安排是怎樣的？ 

T: 既然我參加了山城樹窿，那我就說說山城樹窿的安排吧。本身每一位 uBuddy 也會學

習一些輔導朋輩的技巧，而當我們學會了這些技巧，我們在山城樹窿也可以運用這些技

巧，在回覆（山城樹窿的）post 的時候。而每一位剛參加的新樹窿，不是太懂得應該怎

樣回覆，所以也有一個 mentor 跟着他們。可能每一次在他們（回）覆 post 的時候，也

可能先跟 mentor 討論一下。又或者在打完一篇（回覆）稿的時候，會給 mentor 看看，

看看會不會有什麼意見，或者可以改善的地方。當討論完後，然後才會正式（回）覆

post。所以在一開始的時候也會有個 mentor 跟著。 

L: 那麼，想問問你們的工作壓力大不大？即是你們既要聆聽他們，又要自己分時間（回

覆），但是聽你們說你們有很多人，那麼，詳細的人手分工是怎樣的？ 

T: 壓力的話，那麼首先先說說 workload，我們每一個樹窿都會 reg 時間，每個月也需要

有兩日當值，那兩天當值的時間就需要回覆當天投稿的內容。至於 workload 大不大，其

實我只是當值了兩次，而且這兩次其實也沒有人投稿，其實我沒有回覆過。但據我所知，
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可能臨近 midterm、final 就可能會有較多人投稿，那個時候回覆（工作量）就可能比較

多。已經回覆一個 post 的時間，我聽說舊的樹窿說，剛開始的時候，回覆一個 post 可能

往往需要兩至三個小時，因為他們需要思考怎樣回覆，首先要思考投稿者有什麼感受，

然後再想過怎樣回應，其實也需要很長的時間。但可能時間長了，就只需要半小時至一

小時就可能完成了。所以如果有時候萬一真的有很多人投保的時候，其實也真的是需要

很多時間去（回）覆 post，例如如果有兩至三個（投稿），其實也已經需要用很多時間。

不過其他人其實也很好，我們有一個樹窿的 group，如果大家有一天真的受不住了，就

可以說出來，其他人如果有空也可以回覆，所以時間分配（所造成）的壓力其實還算普

通，有空的時間可以很有空，但忙起來的時候也可以很忙。至於說是其他壓力的話，其

實也只是因為擔心自己的回覆，這個靠的是經驗，或者是跟 mentor 學習。 

L: 那麼你工作了這麼久，有沒有試過或者聽過有一些比較嚴重的個案？他們是需要轉介

給其他人還是不會有這種情況出現？ 

T: 剛剛也說過其實我也只是當值過兩次，而兩次其實也沒有回覆 post，所以其實我自己

並沒有處理過嚴重的個案。但我也有看過其他人的 post，其實也有些很嚴重，例如有些

人可能會說他們並不想繼續生存下去，這個時候，我們回覆的時候就可能會先理解他們

的感受，在表達我們對他們的感受，例如可以怎樣鼓勵他們，通常這些 post（的回覆），

去到最後，我們會轉介到防止自殺熱線，他們可以打過去；或者是鼓勵他們去找中大的

輔導員。 

L: 是次訪問到這裏結束，真的很感謝你的幫忙。 
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2. 訪問溫慧欣博士（Dr. WAN Wai-yan， Sally）香港中文大學課程與教學學系專業顧問

（Professional Consultant） 

S: Dr. WAN Wai-yan， Sally 溫慧欣博士 

L:   

 

L: 伍宜孫的 FYP 是五人一組做的。這次我們選的題目是拖延症。我們打算做的是會開設

一個 Facebook page，如果有人有拖延症，或者是覺得他身邊的人有拖延症的話，就可以

跟我們分享，包括主動找我們幫忙或是被推薦。 

S: 拖延症？ 

L: 即是 deadline fighter。如果有人有 deadline fight 既習慣的話，就可以找我們。那我們

會做什麼呢？我們可能會跟他們聊天，例如如果他說他有件事想做，我們會 mark 低，

提他去做。如果在聊天途中了解到他拖延的背後原因，或者找到是什麼原因後，我們就

會推介他到我們的遊戲工作坊。 當他完成遊戲後，我們會跟他解畫，解釋遊戲背後的意

思，如在某地方只可做某事，如在書桌上就要工作、床上不應玩電話而要睡覺等。 

S: 可以開始（訪問）了。 

L: 我們想問，你認為這個計劃可行嗎？ 

S: 可不可行？第一，他要願意參加（計劃）。可能有些人會認為是侵犯私隱。但若然他

們找你們（幫忙）的話，就是他願意參加，希望獲得幫助，是好事來的，但要留意是什

麼 intervention。因為（例如）本來你說會提醒他，但是是（通過）鬧鐘，還是什麼東西

呢？要留意同學個人的意願。 

L: 我們都十分認同需要以同學的需求為先，所以我們會在進行協助前詳細跟同學解釋我

們的做法，十分感謝你的意見。另外，我們還有一個問題。就是我們會跟 professor 說我

們這個活動，詢問他們是否介意去介紹這個活動，讓更多人接觸到我們。 

S: ok，這個需要看是在什麼時候介紹，例如在課堂一開始介紹，和在課堂中期 Professor 

observe 到，發現學生的 movitation 或態度可能出事了，就可能會找一些人去提供援助；

跟他一開始要先（跟學生）指出「你們這班人要用到（這個服務）」的感覺是不同的，

所以要留意介入的時段。 
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L: 即是話，你想的是在課堂中期才會介紹我們？ 

S: 沒錯，因為是 observe 到你們這群人（學生）是真的有這個需要。如果在一開始就說

出，就（好像）expect 他們是壞的，有個 implication 會很危險。就像是（對學生）有 

bias ，學生可能感覺不良。 

L: 好啊，我們會接納你的意見。再次感謝你接受我們的訪問。 

3. 訪問李耀斌教授（Prof. Lee Yiu-Bun， Jack）香港中文大學工程學院信息工程系教授 

J: Prof. Lee Yiu-Bun， Jack 李耀斌教授 

C:   

 

C: 我們的名字叫「伍。再拖 」，配合拖延症和書院的名字而得出來的。我們這計劃的主

題是拖延症。 首先讓我簡述什麼是拖延症。其定義是如果你有需要完成的任務，但卻推

遲沒有完成，就算是拖延。我們想聚焦於學習拖延，例如 assignment、paper、group 

project 和考試溫習等。為什麼會有這個 idea 是因為當我們去到 CUHK Secrets facebook 

page，我們留意到有很多拖延的例子，例如即將要考試但還沒有開始溫習、在 deadline

前一日再開始寫 paper 等。每一年也有很多這樣的例子。他們可能曾向中大輔導求助，

但輔導員卻表示此問題不是情緒問題，可能與個人因素相關，變相無法幫助他們。 我們

的目標是想幫助他們。我們實際行動有三個，分別是遊戲工作坊，讓有學習拖延的人以

遊戲的方式面對拖延，例如以 puzzle 教導他們將困難的任務分拆為較簡單的任務，任務

的難度便會較低並完成，又例如環境的影響，如果手機和電視機在你身旁，你便很容易

會分心。透過不同環境的比較，參加者可得知哪些環境對學習有幫助。其次，利用

facebook page 和 Instagram，說明拖延症的成因、面對方法等，令他們能更了解拖延症。

最後，提供渠道予有拖延症的人，他們可以在在 facebook 私訊我們，向我們傾訴，我們

以第三者角度嘗試提供協助。在 target user 使用我們的服務前，需要先知悉我們的服務，

所以我們有以下的宣傳方式，第一是透過 facebook 的朋輩網絡宣傳，第二是通過讓教職

員知道我們的服務，教職員可以在課堂上宣傳或留意到學生有需要時主動作出轉介。是

次訪問的目的是了解教職員如何看待此計劃以及對宣傳方式的意見。 

J: 面對學習拖延的相關方法你們是如何想到的？  

C: 我們是從學術論文獲取 idea，然後嘗試把它融入到遊戲當中。 

C: 在教授明白我們的意念後，有數個問題想了解教授的意見。第一個問題是根據你多年
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教學經驗，學習拖延在學生當中普遍嗎？  

J: 我認為拖延係人普遍的行為，並不局限於學習任務，例如打掃房子。我不認為這是一

種病，除了十分嚴重的個案。相反，這是個人慾望與理智之間的衝突，拖延的程度取決

於個人的理智有多大程度上能控制慾望﹐這是我個人的看法。同學很可能有時間管理的

問題，把學習任務推遲，最終發現時間並不夠。 

C: 以教授的角度來說，會有某些同學容易有拖延習慣，如剛入學的新生？ 

J: 很難一概而論，以我的經驗來看，有工作經驗的同學的態度較認真並有良好的習慣。

這可能與心態有關，大學生活類似半退休狀態，同學可能因此放鬆了。但在職場上，你

不會獨自一人做事，需要與同事合作，處理的相關任務亦會影響到其他同事，較易養成

良好習慣。所以我認為有些東西是迫出來的，以教學為例，會將 project 分拆為數個

phase，十分有效的一點是如果你能夠告訴自己有 progress，這樣能 motivate 自己，讓自

己有憧憬能完成任務。 

C: 對於有拖延習慣的同學，你認為我們的服務能慢慢幫助他們改變嗎？ 

J: 如果想改變習慣，需要長時間且 close 的 supervision，因為習慣是 day in day out 的，

並不是每星期只見面一次就能改變，而且這很視乎你的 time scale，如果你想他每天也上

課，你需要每天也提醒他才可以，否則他不上課你也沒有什麼辦法。所以可能類似

buddy 的 programme 會有幫助，例如要他們一起上課才能完成某些任務。他們會多了

external responsibility，不上課會影響到自己的 buddy，有更強的 motivaion。 

C: 當我們想接觸中大同學時，教職員能協助我們嗎？  

J: 這裏涉及一些 privacy 的 complication，例如教職員知道有同學已多次沒有上課， 我並

不能夠直接轉介他到你們的平台，會涉及 privacy 和同學的個人意願。但我能夠向同學介

紹這個平台，讓同學自己選擇是否使用服務，希望有所幫助。另外，你們可以嘗試和中

大輔導中心合作，因為他們有 official role，所以轉介同學到他們那裏沒有 privacy issue。

我們並不能隨便把個人資料交給第三者。 

C: 例設我們和中大輔導中心合作，有新的服務時，教職員是如何得知的？ 

J: 他們可以做一些宣傳，例如 send mass mail 或者舉辦 workshop 去介紹新服務 

C: 感謝你接受我的訪問。 
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4. 訪問陳文年教授（Prof. Chan Man Nin）香港中文大學地球系統科學課程教授 

C: Prof. Chan Man Nin 陳文年教授 

T:   

 

T: 每逢 midterm, final exam或是交 paper的高峰期時，cuhk secret有很多 post關於自己的

拖延習慣。我們了解到拖延背後的成因主要是：個人層面上自己懶,，太多野要完成，學

習任務本身很難，環境層面是有太東西分散左注意力，和受朋友影響做其他事情。根據

這些成因和對同學的潛在負面影響，我們嘗試推出一系列的解決方法.加深中大學生對學

習拖延（普遍性、成因、解決方法）的認識，達公眾教育之效。 

 

T: 我們設立了 Facebook page 和 Instagram，透過出帖子來增加追蹤者對拖延的認識；我

們提供 Facebook 諮詢服務，受眾可透過私訊或留意表達自己的心情，想法或意見等。遊

戲工作坊一系列 6-8 個小遊戲以推廣學習拖延的解決方法。這個工作坊運用了遊戲化的

形式作教學。你對 project整體上有沒有意見？ 

 

C: 教學多數都會遇到同學遲交功課的問題。這個 project 可以有更多的資訊給我們知道為

甚麼同學會遲交功課，更加好的是我們有嘗試幫助教授，教職員和學生解決相關的問題，

是非常正面。 

 

T: 你們教職員會使用我們的服務 (幫我們宣傳 / 轉介同學) 嗎？原因會是甚麼？ 

 

C: 我覺得這個 project 在教育大眾方面應該會有不錯的成效，告訴他們知道問題的嚴重性，

並鼓勵他們自己主動發覺問題並嘗試解決。但我個人傾向是不會大班去宣傳，因為同學

多數不會親自主動尋求協助。我們一般的做法是要學生接受大學/教授制定的政策進行處

分，希望透過懲罰來督促學生做功課。知道了這個計劃之後，如果發現有學生遲交功課

問題嚴重，會主動找他們個別傾訴，當察覺到他們有拖延傾向的話, 會嘗試轉介同學給我

們跟進或鼓勵他們參加我們的工作坊，會比較以個人形式處理。我自己也會在 facebook

讚好專頁，覺得所推廣的理念正確的話會在 facebook 分享專頁。 

 

C: 幫同學意識到當中的問題是很好，但感覺遊戲工作坊的成效取決於個人的接受程度；

加上每個人拖延的原因也不同，難以概括地解決個人根深柢固的拖延問題,。而短短一個

工作坊，能糾正拖延者的價值觀可能性偏低。但也是一個好嘗試，因為坊間好像沒有甚

麼解決方法可以提供, 以學生身份去嘗試解決學生的拖延問題較有親和力。 
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C: 不確定拖延的問題會不會昇華至心理醫生的層面，因為不知道問題會不會這麼嚴重，

而且接受心理輔導的人可能不單是有拖延的問題，可能夾雜其他社交，家庭上的問題，

牽涉的範圍更加廣泛。有些拖延者未必會主動尋求協助，可能覺得心理輔導好大壓力。 

 

T: 感謝你接受我的訪問。 

13.5 附錄五 － 計劃時間線 

 

 
 

13.6 附錄六 － 先導計劃分工 

 




