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中央大學 2013 大一導師座談<中大學生時間管理>討論 

 

壹、請老師分享目前大一學生或大學生時間管理的現況 

貳、報告 2013 系聯代同學時間管理問卷調查及座談記錄(2013/9/4) 

一、大學生時間管理問卷結果(樣本數：43 人) 

1.起床習慣 

 根據調查結果可以推論不習慣自行起床者或嚴重拖延起床者，都較習慣將事情拖到

最後一刻才完成。兩者在時間管理行為分數上也較低，表示可能較少使用行事曆、便利

貼提醒自己待辦事項，較遲準備重要考試，較遲上課及較遲赴約。 

2.待辦事項提醒行為 

 根據調查結果可以推論習慣使用行事曆、便利貼提醒自己待辦事項者，其時間管理

良好程度較高，尤其是在目標完成度(能順利完成重要的事情)及不拖延程度(不常將事情

拖到最後一刻才完成)這兩項指標上。 

3.赴約守時行為 

 根據調查結果可以推論赴約守時行為較佳者，其時間管理良好程度較高，尤其是在

目標清晰度(清楚自己想要完成的事情)及目標完成度(能順利完成重要的事情)這兩項指

標上。 

 

二、大學生時間管理座談記錄分享； 

(一) 時間管理樣態 

¾ 學生時常容易犧牲課業來完成社團、學會、人際關係的事務。 

¾ 在時間管理規劃上，許多學生過於樂觀、理想化，造成在實際執行上會有措手不及

的急迫感。 

¾ 多數學生習慣用序列式的方法規畫時間，也就是一次全心全力完成一件事情，再接

著做另一件。這樣的規劃方式容易導致序位較後面的事情容易被犧牲品質。 

¾ 愈瞭解自己的學生，時間規畫愈貼近現實狀況，並且愈容易找到適合自己、有效率

的執行方法。反之，有學生表示透過時間管理的討論，有助於他對自我更加瞭解。 

¾ 每個學生規劃時間的單位不盡相同，有的較為寬鬆，有的較為精細。寬鬆的情況，

有的是以天為單位規畫(哪幾天要做哪些事情)，有的是以 1/3 天為單位(早中晚)，

有的是以 1/2 天為單位(上午、下午)。精細的情況則大都以小時或 2-3 小時為單位。
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不過規畫精細的學生也表示精細的規劃是理想的情況，實際執行大概可以符合 75%，

還是會給自己預留彈性的空間。另外也有學生表示會先用寬鬆的方式規劃近期事

項，到了前一天才會精細規劃時間。 

¾ 有些學生沒有使用行事曆的習慣，或是將行事曆做為參考用，通常視當下的心情來

決定做甚麼事情。 

¾ 同學們也提到對於不同的事務性質，會採用不同的方式規劃，有些事情需要靠累積

的方式進行，有些則在短時間內密集進行才有效率。 

¾ 有學生熱衷於合併事務，找到可以同時進行且有加乘效果的事務。 

¾ 有學生表示應該將玩樂與工作、課業的時間完全切割開，才能達到放鬆的效果。但

也有學生表示會利用玩樂時的零碎時間做一些工作或課業的事情，這樣比較心安。 

¾ 在課業時間規劃上，學生之間有較大的差異。有些學生認為讀書需要靠累積的方式

進行，所以每日讀一些進度是較有效率的方式；有些學生則傾向於考試前密集準備

(通常都會熬夜)；有的學生會在上完課後立即整理筆記或閱讀教科書；有的學生則

認為只要認真上課，準備考試的時間就可以減少很多。 

¾ 有些學生對於他認為重要的事，卻花很少時間，甚至沒有去做，這個現象值得探討。

例如認為與家人相處是重要的，但是花較少時間在上面。可能的解釋是：學生習慣

做有立即回饋感的事務，對於需要長時間逐漸累積成效的事情，雖然認知為重要，

卻不易採取行動。 

(二) 人際、團體壓力在時間管理上的影響 

¾ 學生普遍都感受到人際、團體壓力在個人時間規畫上的重大影響。 

¾ 重視團體規制力的學生常用「一輩子就只有這一次」來說服或要求團體成員盡力參

與、配合團體事務。 

¾ 學生普遍認為課業是個人的事情，團體(社團、學生會)是大家的事情，所以應該以

大家的事情為優先。感到對團體事務負有較大的責任。 

¾ 大多數學生在談論社團或學會事務時較強調責任的層面，反而較少看到熱情的流露。 

¾ 學生團體的規制力高，幹部普遍有較強的控制表達，會要求成員盡力遵守團體規範，
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配合團體的安排。不過也有部分團體幹部表示會試圖進一步瞭解成員無法配合的原

因，再做適當、彈性的調整。 

¾ 少部分同學表示能夠堅定的表達自己的想法，婉拒不想參與的事務，但同時會向對

方說明理由。大部分同學都會順從人際間的壓力，但是會想一些方法來平衡，例如：

事先預告自己的需求、妥協一部份、用其他方式補償。也有同學表示當自己必須順

從人際壓力做一些自己原本認為不重要的事的時候，他會反過來自我說服，找到那

件事情對自己的意義。 

 

三、諮商中心建議： 

1.導聚時導師可以和學生討論時間管理的議題。 

2.導師可申請諮商中心班級座談，讓專業心理師帶領導生討論時間管理的議題，幫助學 

生反思及選擇自己合適的時間安排方式。 

 

中大學務處諮商中心  學習心理挫折工作團隊敬上 102.9 

 

 


