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本文與附件 Content & Appendix 

 計畫名稱 (Title of the Project) 

自我控制訓練融入普通心理學的教學對於大學生睡前拖延和上課品質的改善效果 

一、本文 (Content) 

1. 研究動機與目的 (Research Motive and Purpose) 

在相同課程分兩班開設的教學經驗中，對比於下午上課的班級，早上上課的班級在出席

率、學期成績、上課品質、以及給老師的教學評量分數都比較低。我的主觀感覺是：有些

學生會在課堂上吃早餐，一副沒有睡飽的倦容。根據許多的調查研究發現，超過半數的大

學生的睡眠品質不佳（許雅惠，2011; 武文月，2004），常見的原因是上網因而拖延上床睡

覺的時間（王素真等人，2014；陳美娟、楊志良，2008）。睡前拖延是拖延行為的其中之

一，意指在應該上床睡覺的時間藉著做其他的事情（好比說上網）而延遲睡覺，因此睡前

拖延和網路或手機成癮有很高的相關（Feng & Sun, 2022; Mahmoud et al., 2012; Reinecke et 

al., 2018）。 

睡眠品質不佳在心理和生理方面產生許多負面結果，最明顯的是疲倦、反應時間變慢

（Williamson & Feyer, 2000）；長期的睡眠不足將使得記憶變差（Stickgold & Walker, 

2007）、心情浮躁很難保持專注（Li et al., 2017），甚至降低免疫系統的功能、導致肥胖並

增加罹患第二型糖尿病的風險（Benedict et al., 2016）。 

為什麼大學生明知道熬夜不睡覺早上無法專心上課，卻在不需要熬夜的情況下習慣性的熬

夜？根據 Kroese 等人(2014)的研究，大學生拖延上床睡覺時間的原因是較低的自我控制，

因此無法克服可能拖延睡眠時間的許多慾望，包括上網玩遊戲、社群網站。另一個可能的

原因是白天活動過度的受制於他人的安排，引發自我控制的缺乏感，導致個人過度的控制

（通常是延後）自己上床睡覺的時間，藉此補償白天活動的缺乏自我控制感受，此行為稱

為報復性熬夜（Kroese et al., 2016; Nauts et al., 2019）。相反而言，睡眠不足也會導致自我

控制力的降低，因此陷入自我控制感缺乏和熬夜的惡性循環（Pilcher et al., 2015)。 

本研究的目的是要針對有睡前拖延習慣的大學生，實施一套自我控制訓練的團體課程，融



入心理學的教學課程，預期能夠改善大學生的睡前拖延，提升大學生的自我控制力和上課

品質。自我控制訓練的課程包含正念冥想（Williams & Penman, 2011）、內在語言的引導和

反應抑制（Tullett & Inzlicht, 2010）和睡眠目標的設定與檢核，所需要的背景知識涉及到知

覺、意識、睡眠、注意力、工作記憶、情緒、人格、 語言、思考、問題解決、和心理健

康。這些議題正好是普通心理學的上課主題，因此心理學的教學可以幫助學生了解自我控

制訓練的核心概念，增強訓練的效果。 

2. 研究問題 (Research Question) 

自我控制訓練課程是否能夠改善大學生的睡前拖延和上課品質？本研究假設是，學生經過

自我控制訓練之後，能夠改善睡前拖延，提升自我控制力和上課品質。 

3. 文獻探討 (Literature Review) 

自我控制力隨著年齡增加，逐漸從缺乏控制力、需要外在控制、進展到自律。Mischel 等人

(1972)在 3~5 歲小孩身上做過一個糖果實驗。實驗者給小孩 1 顆糖，並 對小孩說：我要

離開這裡一段時間，如果你可以等我回來再吃這顆糖，你就可以多拿 1 顆糖；如果你現在

就要吃，你就只能有這 1 顆糖，不會有第 2 顆糖。實驗結果顯示，有些小孩能夠暫時忍住

眼前這一顆糖果的誘惑，而選擇等待一段時間之後可以得到更多的糖果。這些能夠抗拒誘

惑的小孩使用轉念、分散注意力的方法，或者是在心中告訴自己等一下會有更多糖，調節

無法立即滿足的失落感。研究者追蹤這些能夠延宕滿足的小孩到青少年發現，在四歲表現

出能夠自我控制的小孩，在青少年時期也表現較佳的社會適應，抗壓性，和學習成就

(Shoda et al., 1990)。上述研究顯示，自我控制力包含抗拒誘惑、衝動抑制和情緒調節。根

據 Barkley (1997)，自我控制力包含 1.自我覺察：個體有能力察覺自己的情緒、想法和目

標。2. 抑制行為的能力：不會在刺激出現之後立即反應，給自己一段時間思考行為的後

果，選擇符合最佳結果的行為。3. 情緒調節：能夠管理負面的情緒，避免情緒高漲的情況

下引發衝動性的行為。4. 內在語言：在內心裡對自己說話，引導自己的行為，持續往目標

前進。5. 問題解決能力：能夠計畫達到目標的步驟，並在實施一段時間之後檢視是否能夠

有效的完成目標。Tullett 和 Inzlicht (2010)的研究顯示，內在的自我對話能夠幫助我們提升



自我控制力。研究參與者看著電腦螢幕上出現的符號，當黃色方塊出現時要去按鍵，但是

當紫色方塊出現時，則不要去按鍵。當面對需要克制自己不要按鍵的嘗試，使用內在聲音

自我對話的參與者可以有效的克制按鍵的衝動，但是當使用內在自我對話的方式受到阻

礙，參與者的表現就會受到干擾而變差。 

在白天的活動中累積的負面情緒（特別是缺乏自主感）可能導致報復性熬夜，藉著夜晚控

制和延後上床睡覺的時間，補償白天的自主性的匱乏感。正念冥想（mindfulness 

meditation）可以提升自主性和調節負面情緒（Fredrickson et al., 2008; Brown & Ryan, 

2003）。研究參與者每週花一小時進行慈悲正念冥想，6 週後參與者的正向情緒增加，進而

增加了他們的個人資源和幸福感。 

4. 教學設計與規劃 (Teaching Planning) 

112 學年上學期教授的修普通心理學的甲班和乙班學生(上課時間都在早上)，分別使用睡

前拖延量表篩選出有拖延習慣的學生作為實驗組和控制組。實驗組每週實施 50 分鐘的自我

控制訓練團體，持續 8 週。控制組則每週實施 50 分鐘的團體活動。實驗結束後，控制組接

著開始進行自我控制訓練課程。自我控制訓練課程包括：1. 正念呼吸和身體覺察練習和團

體分享(30 分鐘)、2. 內在語言和反應抑制練習和團體分享(10 分鐘) 、3. 睡眠目標的設定

和檢核(10 分鐘)。各週課程進度如下表： 

週次 課程主題 甲班(實驗組)上課內容 乙班(控制組)上課內容 

1 課程內容介紹和前 介紹課程大綱和本計畫的目 介紹課程大綱和本計畫的目 

測 標，充分告知學生從第 2 週 標，充分告知學生從第 10 週 

上課需要參與自我控制能力 上課需要參與自我控制能力 

的訓練，並填寫那些表單。 的訓練，並填寫那些表單。 

介紹自我控制訓練團體的活 介紹自我控制訓練團體的活 

動內容，以及這些內容和普 動內容，以及這些內容和普 

通心理學知識的關聯。 通心理學知識的關聯。 

進行前測：量表包括睡前拖 進行前測：量表包括睡前拖 

延量表、自我控制力量表、 延量表、自我控制力量表、 

和上課品質量表。 和上課品質量表。 

2 第 1 次的自我控制 正念呼吸和身體覺察練習和 團體活動 

能力訓練課程 團體分享(30 分鐘) 課本主題 

 內在語言和反應抑制練習和 填寫上課品質量表 



課本主題：研究方 團體分享(10 分鐘) 

法 睡眠目標的設定和檢核(10 

分鐘) 

課本主題內容的講授(90 分 

鐘) 

填寫上課品質量表(10 分鐘) 

3 第 2 次的自我控制 正念身體掃瞄練習和團體分 團體活動 

能力訓練課程 享(30 分鐘) 課本主題 

 內在語言和反應抑制練習和 填寫上課品質量表 

課本主題：行為的 團體分享(10 分鐘) 

生物基礎 睡眠目標的設定和檢核(10 

分鐘) 

課本主題內容的講授(90 分 

鐘) 

填寫上課品質量表(10 分鐘) 

4 第 3 次的自我控制 正念伸展練習和團體分享(30 團體活動 

能力訓練課程 分鐘) 課本主題 

 內在語言和反應抑制練習和 填寫上課品質量表 

課本主題：感覺與 團體分享(10 分鐘) 

 知覺 睡眠目標的設定和檢核(10  

分鐘) 

課本主題內容的講授(90 分 

鐘) 

填寫上課品質量表(10 分鐘) 

5 第 4 次的自我控制 正念觀聲音與念頭練習和團 團體活動 

能力訓練課程 體分享(30 分鐘) 課本主題 

 內在語言和反應抑制練習和 填寫上課品質量表 

課本主題：意識和 團體分享(10 分鐘) 

注意力 睡眠目標的設定和檢核(10 

分鐘) 

課本主題內容的講授(90 分 

鐘) 

填寫上課品質量表(10 分鐘) 

6 第 5 次的自我控制 正念艱辛禪練習和團體分享 團體活動 

能力訓練課程 (30 分鐘) 課本主題 

 內在語言和反應抑制練習和 填寫上課品質量表 

課本主題：情緒和 團體分享(10 分鐘) 

動機 睡眠目標的設定和檢核(10 

分鐘) 

課本主題內容的講授(90 分 

鐘) 

填寫上課品質量表(10 分鐘) 



7 第 6 次的自我控制 正念慈心禪練習和團體分享 團體活動 

能力訓練課程 (30 分鐘) 課本主題 

 內在語言和反應抑制練習和 填寫上課品質量表 

課本主題：學習 團體分享(10 分鐘) 

睡眠目標的設定和檢核(10 

分鐘) 

課本主題內容的講授(90 分 

鐘) 

填寫上課品質量表(10 分鐘) 

8 第 7 次的自我控制 正念觀生活禪練習和團體分 團體活動 

能力訓練課程 享(30 分鐘) 課本主題 

 內在語言和反應抑制練習和 填寫上課品質量表 

課本主題：記憶模 團體分享(10 分鐘) 

式和歷程 睡眠目標的設定和檢核(10 

分鐘) 

課本主題內容的講授(90 分 

鐘) 

 

  填寫上課品質量表(10 分鐘)  

9 期中考   

10 第 8 次的自我控制 正念在生活的應用練習和團 團體活動 

能力訓練課程 體分享(30 分鐘) 課本主題 

 內在語言和反應抑制練習和 進行後測：上課品質量表、 

課本主題：思考和 團體分享(10 分鐘) 睡前拖延量表、自我控制力 

問題解決 睡眠目標的設定和檢核(10 量表。 

分鐘) 

課本主題內容的講授(90 分 

鐘) 

填寫上課品質量表(10 分鐘) 

11 課本主題：一生的 進行後測：睡前拖延量表。 第 1 次的自我控制能力訓練 

發展 課本主題內容講授。 課程。 

課本主題內容的講授。 

12 課本主題：人格 進行後測：自我控制力量 第 2 次的自我控制能力訓練 

表。 課程。 

課本主題內容講授。 課本主題內容講授。 

13 課本主題：社會認 進行後測：上課品質量表。 第 3 次的自我控制能力訓練 

知 課本主題內容講授。 課程。 

課本主題內容講授。 

14 課本主題：心理異 課本主題內容講授。 第 4 次的自我控制能力訓練 

常 研究結果報告。 課程。 

課本主題內容講授。 



15 課本主題：健康心 課本主題內容講授。 第 5 次的自我控制能力訓練 

理學 研究結果報告。 課程。 

課本主題內容講授。 

16 學生心得報告 每個學生總結 13 次的自我 第 6 次的自我控制能力訓練 

控制訓練團體的學習心得 課程。 

課本主題內容講授。 

17 學生心得報告 每個學生總結 13 次的自我 第 7 次的自我控制能力訓練 

控制訓練團體的學習心得 課程。 

課本主題內容講授。 

18 期末考  第 8 次的自我控制能力訓練 

課程。 

 

5. 研究設計與執行方法 (Research Methodology) 

   研究架構如下: 

    

實驗組：自我控制訓練課程 8 週 

前測 後測 

控制組：團體活動 
 

 

自我控制訓練課程內容包含正念冥想、內在語言的引導和反應抑制的練習、睡眠目標的設

定與檢核。正念的練習包括：觀身體與呼吸、身體掃描、正念伸展、觀聲音與念頭、艱辛

禪、慈心禪、觀生活 禪、正念在生活的應用（Williams & Penman, 2011）。內在語言的引

導和反應抑制的練習是在電腦螢幕上呈現紅色方塊或藍色方塊，當紅色方塊出現，參與者

必須按一個特定鍵，愈快愈好；但當藍色方塊出現，則不可以按任何鍵。每做完 10 次嘗

試，規則互換，變成看到藍色方塊就要按鍵，但看到紅色方塊不要按鍵，參與者要學習在

心中默念規則，有助於克制按鍵的衝動（Tullett & Inzlicht, 2010）。前後測的工具包括：1. 

上課品質量表：使用 Likert 五點量尺，分數愈高表示上課品質愈好。包含三個面向: 訊息

的接收、訊息的產出 、自我監控。最高分 100。2. 睡前拖延量表：使用 Likert 五點量

尺，分數愈高表示睡前拖延愈嚴重。分數大於 36 分表示嚴重的睡前拖延。自我控制力量表

（Tangney et al., 2004; Maloney et al., 2012）：使用 Likert 五點量尺，分數愈高表示自我控

制力愈差。 

6. 教學暨研究成果 (Teaching and Research Outcomes) 



(1) 教學過程與成果 

自我控制訓練可以改善睡前拖延（各組平均分數如表 1所示）: 組別和前後測的

交互作用效果達顯著，F(1,21) = 5.89，p = .02。自我控制訓練可以提升上課品質

（各組平均分數如表 2 所示）: 組別和前後測的交互作用效果接近顯著水準，

F(1,18)=3.95，p = .06。自我控制力（各組平均分數如表 3 所示）的改變不顯著，

組別和前後測的交互作用效果未達顯著，F(1,20)=.72，p = .41。 

 

           表 1 實驗組和控制組在睡前拖延的測量結果 

 
實驗組(n=11) 控制組(n=12) 

前測 40.6 35.8 

後測 35.7 37.7 

 

表 2 實驗組和控制組在上課品質的測量結果 

 

 

 

 

 

 

表 3 實驗組和控制組在自我控制力的測量結果 

 
實驗組(n=10) 控制組(n=11) 

前測  64.6 59.8 

後側  64.2 53.6 

 

 

(2) 教師教學反思 

實驗組全班的學期成績平均分數 82 分，顯著的高於控制組全班的平均分數 75

分。實驗組全班的上課品質分數 64 分，高於控制組全班的上課品質分數 62 分。

實驗組的自我控制力沒有明顯的改變，但是控制組的自我控制力則明顯的變好。 

學生準時上床睡覺的行為動機增強，老師感受學生上課的專注力提高，尤其在回

應老師的問題方面。 

(3) 學生學習回饋 

 實驗組(n=9) 控制組(n=11) 

前測 64.9 59.8 

後測 71.6 53.6 



實驗組和控制組在期末給老師的教學評量分數高於 4 分(滿分 5 分)，實驗組的學

生 100%同意老師的教學內容具有學習價值，控制組的學生 90%同意老師的教學

內容具有學習價值。 

7. 建議與省思 (Recommendations and Reflections) 

自我控制訓練融入普通心理學的教學有助於：1. 改善睡前拖延和 2. 提升上課

品質。雖然上課品質的提升可能是導因於睡前拖延的改善，但是睡前拖延的改

善是否導因於自我控制力的提升則無法確定。 
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