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摘  要 

目的：探究阅读疗法对大学生拖延行为的干预效果。方法：通过一般拖延量表(General Procrastination 
Scale, GPS)，筛选出有拖延行为的大学生，并将其分为实验组和对照组。对照组不采取任何实验处理，

实验组进行每周一次阅读疗法活动，每次90分钟，共六次，两组人员在干预前后均完成拖延量表的测试。

结果：对照组拖延行为分数前后测差异不显著，实验组接受干预之后，拖延行为前后测分数差异显著，

并且实验组后测得分显著高于对照组后测得分(P < 0.05)。结论：阅读疗法能显著改善大学生的拖延行为。 
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Abstract 
Objective: To explore the effect of reading therapy on procrastination among college students. 
Methods: Using the General Procrastination Scale (GPS) to sort out the college students with pro-

 

 

*通讯作者。 

http://www.hanspub.org/journal/ap
https://doi.org/10.12677/ap.2022.124142
https://doi.org/10.12677/ap.2022.124142
http://www.hanspub.org


武红刚 等 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2022.124142 1190 心理学进展 
 

crastination behavior, they were divided into experimental group and control group. The control 
group did not take any experimental treatment. The experimental group received reading therapy 
activity once a week for 90 minutes each time, which lasted for five weeks. Both groups completed 
the procrastination scale test before and after the intervention. Results: There were no significant 
differences in the scores of procrastination behavior before and after intervention in the control 
group. After taking the intervention, there were significant differences in scores before and after 
intervention in the experimental group, and the experimental group got higher scores after inter-
vention than the control group (P < 0.05). Conclusion: Reading therapy can significantly improve 
the procrastination behavior of college students. 
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1. 引言 

拖延行为是因缺乏内在动力，而产生的对某些应该去做的事却不愿意行动的一种心理状态(薛玲玲，

2006)。拖延可以分为特质性拖延和状态性拖延(Solomon & Rothblum, 1984)。有研究显示约有 80%的大学

生存在拖延行为，约有 36%~45%的大学生有明显的拖延行为，其中约有 46%~50%的大学生会一直保持

拖延状态(郭政，郑雨露，侯海峰，杨春贵，2019)。拖延行为不仅影响个体的学业，同时也会影响个体的

心理健康(冯毅梅，2020)。 
阅读疗法是以书籍、文献资料等介质作为干预工具或手段，使个体在阅读文字的过程中获得领悟，

辅助治疗其心理问题的一种方式(王波，2014)。阅读疗法可以分为以书目为中心的阅读疗法以及交互式阅

读疗法，其中以书目为中心的阅读疗法主要以阅读为主，而交互式阅读疗法则需要对参与者进行干预指

导，及时调整干预(王波，2004)。 
现有研究已经表明，阅读疗法可以改善人际交往、焦虑、自卑、抑郁、情绪控制、迷茫、孤独、压

力，帮助增强自我效能感等(王璐，2016)。然而从目前来看，通过阅读疗法改善拖延行为的相关研究比较

少，而相对于其它疗法，阅读疗法简单易行，且更容易为大学生所接受。因此，本研究采用实验组、对

照组前后测实验设计，探讨阅读疗法对大学生拖延行为的改善作用。 

2. 研究对象及方法 

2.1. 对象 

本研究对某大学本科生进行招募，共召集被试 58 名，随机分成两组，实验组 29 名，对照组 29 名，同

时，参与实验的人每个人填一份参与意愿、个人信息调查表，经过筛选符合条件，最后全程参与任务的共

计 28 人，对照组 15 名，实验组 13 名。活动时间从 2021 年 5 月 8 日到 2021 年 6 月 12 日，共计 5 周。 

2.2. 入组标准 

有拖延行为，并且有改善拖延性的愿望和动力，愿意全程参与阅读疗法活动，能够完成预定的读书

任务。 
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2.3. 实验工具 

2.3.1. 人口学变量调查表 
《人口学变量调查表》包含参与者的年龄、性别、专业院系等相关信息。 

2.3.2. 一般拖延量表 
该量表由 Lay 于 1986 年编制(Lay, 1986)，包含 20 个项目，其中 10 个条目是反向计分，采用 5 级计

分的方式，在访量表中分数越高，表明拖延水平越高。研究表明该量表在大学生中有着良好的实用性(楚
翘，肖蓉，林倩，2010)。在本研究中，该量表的内部一致性系数为 0.818。 

2.3.3. 阅读疗法所用书籍 
阅读疗法书目是实施阅读疗法的核心与关键环节，关系到阅读疗法的干预效果。本研究遵循匹配性、

针对性、指导性、可调整性的原则，结合以往相关文献，最终拟定本实验使用的对症阅读书目为：《拖

延心理学 2：用拖延方程式战胜与生俱来的行为顽症》《掌控习惯》。 
《拖延性理学 2：用拖延方程式战胜与生俱来的行为顽症》由皮尔斯·斯蒂尔编著(皮尔斯・斯蒂尔，

2012)，在该书中，皮尔斯·斯蒂尔总结出了著名的拖延公式：(期望 × 价值感) ÷ (冲动 × 推迟)，认为

个体只要相信能完成任务，并肯定任务的价值，能克服冲动，避免分心，有时间紧迫感，就能战胜拖延。 
《掌控习惯》由美国著名习惯专家詹姆斯·科利尔编著。该书指出，习惯形成需要四步，即提示、

渴求、反应、奖励；提示触发渴求，渴求激发反应，而反应则提供满足渴求的奖赏，并最终与提示相关

联(詹姆斯·科利尔，2019)。 

2.4. 实验流程与步骤 

将筛选出来的被试，按拖延水平相匹配的原则，分为实验组和对照组，实验组进行阅读疗法干预，

对照组不进行任何干预，活动时间 5 周，每周周末进行一次线下活动，每次活动 90 分钟，地点在某大学

会议室。阅读疗法活动过程如表 1 所示： 
 
Table 1. Activity process of reading therapy 
表 1. 阅读疗法的活动过程 

阶段 主要任务 

实验准备阶段 招募被试，选择干预书目，设计实验流程，场地安排 

实验前测阶段 被试分组，填拖延量表，收集前测数据 

实验干预阶段 实施交互式阅读疗法，对实验组进行干预 

实验后测阶段 活动结束，收集后测数据，对比干预效果 

具体步骤 
第 2~4 周活动流程基本一致；第 1 次、第 6 次流程略有不同。 
1) 第 1 周活动介绍：① 暖场小游戏；② 自我介绍环节；③ 分组，通过小组互相监督，完成作业；

④ 引导人宣布活动规则；⑤ 布置作业：阅读《拖延心理学 2》半本书，并写读后感。 
2) 第 2~4 周活动程序：① 开场游戏，暖场热身，活跃气氛；② 点评作业；③ 按小组分享读书

感悟，交流心得；④ 引导者对阅读内容进行总结和补充升华；⑤ 公布下周的活动时间以及读书任务

和作业。 
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3) 第 6 次活动程序：① 开场小游戏；②分享交流收获和总结；③ 引导者总结复盘；④ 填拖延量

表；⑤ 活动结束。 

3. 结果分析 

3.1. 实验组与对照组一般性拖延量表得分比较 

由于人员流失，故采用独立样本 t 检验，对实验组、对照组一般性拖延量表在干预前的得分进行比

较，结果发现，在对实验组进行干预前，实验组与对照组在一般拖延量表上的得分差异不显著(P > 0.05)，
而在干预后，实验组得分与对照组的第二次测量得分之间差异显著，实验组得分显著低于对照组(P < 
0.05)。见表 2。 
 
Table 2. Comparison of scores of the General Procrastination Scale between the experimental group and the control group 
表 2. 实验组与对照组性一般拖延量表得分比较 

变量 
干预组 对照组 

t 
M SD M SD 

一般拖延量表得分前测 65.00 10.27 60.67 10.63 1.09 

一般拖延量表得分后测 54.62 9.41 62.00 7.65 −2.29* 

注：*P < 0.05。 

3.2. 实验组、对照组一般性拖延量表得分干预前后比较 

采用配对样本 t 检验，对实验组、对照组一般性拖延量表得分干预前后分别进行比较，结果发现对

照组一般性拖延量表前后两次得分无显著差异(P > 0.05)，而实验组的两次得分间差异显著(P < 0.05) (见
表 3)。 
 
Table 3. Comparison of differences between pre-test and post-test of General Procrastination Scale between the experimen-
tal group and the control group 
表 3. 实验组、对照组一般性拖延量表前测、后测差异性比较 

变量 
干预组 对照组 

t 
M SD M SD 

对照组 60.67 10.63 62.00 7.65 −0.79 

实验组 65.00 10.27 54.62 9.41 2.45* 

注：*P < 0.05。 

4. 讨论 

由以上数据可以发现，在阅读疗法干预之前，两组的拖延行为的差异性不显著，具有良好的同质性；

对照组没有进行任何干预活动，通过前测、后测数据发现，拖延行为基本没变化，处于稳定状态；实验

组接受阅读疗法活动的干预，根据前测、后测的数据发现，拖延行为得到明显改善；最后通过对比实验

组、对照组的后测数据发现，实验组的数据明显低于对照组，并且差异显著。最后得出结论：阅读疗法

对大学生拖延性的干预效果显著，可以明显改善大学生的拖延行为。 
关于拖延的概念心理学家给出的答案：拖延是指自我调节失败，在明知道后果有害的情况下，依然
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愿意把需要完成的事情向后拖延的一种行为。作者简·博克与莱诺拉·袁博士在《拖延心理学》中提出：

拖延从根本上来说并不是一个时间管理的问题，也不是一个道德问题，而是一个复杂的心理问题(简·博

克，2009)。 
国内对阅读疗法的研究，最早是由泰山医学院的宫梅玲老师发起，主要针对大学生常见的心理问题

如抑郁、焦虑、自卑、人际关系、失恋等。高校图书馆关于阅读疗法的研究主要集中在相关的思辨性研

究，而实证研究不足(王景文，高玉洁，许静等，2016)。 
针对拖延行为的干预方法有很多，时间管理训练(吴蓉，王金仙，武江涛等，2016)、正念减压、提高

自我效能感、同伴互助、改善焦虑、箱庭疗法(赵洪，赵茜茜，苑杰，2015)、提升延迟性满足等，本文在

前人研究成果基础上，用阅读疗法对拖延行为进行干预。同其它疗法相比，阅读疗法具有几个优势：保

密性好，能保护求助者的隐私；与心理咨询相比，经济、简便、及时，获取资源比较方便；对于大学生

常见的心理问题，干预效果明显。但同时阅读疗法在实施的过程中，引导者要具备阅读疗法相关的实操

经验，有较好的活动控场、演讲表达能力等，当相关经验不足时会影响干预效果。 
对大学生拖延行为的干预研究，一方面丰富了阅读疗法的实证研究，同时也对改善大学生拖延行为

提供了新的途径和方法，有助于大学生养成良好习惯，改善大学生的心理健康水平。 
本次研究由于大学生学业、时间等客观因素的影响，阅读活动的持续时间有些短，如果干预时间延

长到八周甚至三个月，效果可能会更显著。本次活动主要针对的是阅读疗法对拖延行为的干预效果，今

后可以进一步探讨在阅读疗法中究竟是哪些因素在起作用，便于更好地推广和应用该疗法。 
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