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摘  要 

目的：基于时间动机理论及大学生学业拖延现状和影响因素，编制和实施了《大学生学业拖延干预策略

手册》，并验证其有效性。方法：采用实验组对照组前后测实验设计，在浙江理工大学线上招募存在一

定学业拖延和改变意愿的大学生44人参加为期4周的学业拖延干预训练，针对大学生学业拖延和任务完

成的改善程度进行评估。结果：在控制了前测学业拖延和任务完成程度后发现，实验组大学生后测的学

业拖延低于对照组大学生，任务完成程度显著高于对照组大。同时在完成任务过程中，实验组大学生的

任务完成程度表现出“前紧后宽”的特点，对照组大学生呈现出“前宽后紧”的特点。结论：大学生学

业拖延干预训练能够有效降低了学业拖延程度，提高了任务完成量。 
 

关键词 

大学生，学业拖延，任务完成量，干预训练 

 
 

A Study of the Intervention of College  
Students’ Academic Procrastination in  
The Handbook of Intervention Strategies for 
College Students’ Academic Procrastination 

Jingbo Shan1, Qinyu Tan2, Yubai Niu3* 
1Anji Campus, Zhejiang University of Science and Technology, Anji Zhejiang 
2Hangzhou Yongjin Experimental School, Hangzhou Zhejiang 
3School of Science, Zhejiang Sci-Tech University, Hangzhou Zhejiang 

 

 

*通讯作者。 

https://www.hanspub.org/journal/ap
https://doi.org/10.12677/ap.2024.144250
https://doi.org/10.12677/ap.2024.144250
https://www.hanspub.org/


单静波 等 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2024.144250 544 心理学进展 
 

Received: Mar. 18th, 2024; accepted: Apr. 17th, 2024; published: Apr. 28th, 2024 
 

 
 

Abstract 
Objective: Based on the temporal motivation theory and the current status and influencing factors 
of college students’ academic procrastination, the Handbook of Intervention Strategies for College 
Students’ Academic Procrastination was developed and implemented, and its effectiveness was ve-
rified. Methods: 44 college students with certain academic procrastination and willingness to 
change were recruited online in Zhejiang Sci-Tech University were selected to participate in a 
4-week intervention experiment on academic procrastination using a pre- and post-test experi-
mental design with an experimental control group, and improvements in academic procrastina-
tion and task completion were assessed. Results: After controlling the pretest academic procras-
tination and task completion, it was found that the posttest academic procrastination of the expe-
rimental group was lower than the control group, and the task completion was significantly higher 
than the control group. At the same time, in the process of completing the task, the students in the 
experimental group showed the characteristics of “tight in the front and wide in the back”, while 
the students in the control group showed the characteristics of “wide in the front and tight in the 
back”. Conclusion: The intervention training for academic procrastination can reduce academic 
procrastination and increase task completion among college students. 
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1. 引言 

拖延是当代社会最常见的问题之一，普遍影响各类人群，通常导致一系列消极的行为后果(Ferrari, 
2001)。拖延(Procrastination)是指尽管预期到推迟会让情况变得更糟，个体仍自愿推迟一项预定的活动

(Steel, 2007)其中学业拖延(Academic Procrastination)是指限定于与学习有关的任务和活动的拖延(Steel & 
Klingsieck, 2016)。学业拖延成为了普遍的现象和问题行为(Gao et al., 2021)，据调查 80%~95%的大学生存

在学业拖延(Sonia et al., 2016)，其中主动拖延者占比 40.08% (金文娜，2022)；大学生经常或总是在撰写

学期论文、复习备考和完成平时作业中拖延的比例为 17.21%、14.99%和 15.25% (n = 767) (王超，2022)。
学业拖延不仅通过干扰学习过程而影响学习成绩、论文质量等；而且还会给个体带来一系列消极的情绪

体验，如：焦虑、紧张、自责、后悔、怀疑等，影响个体的自我效能感和自尊水平(庞维国，韩贵宁，2009)。 
当前关于学业拖延行为的实证研究大多注重寻找其前因后果，较少关注干预研究(林琳，2017)。而大

多数大学生因学业拖延而感到十分困扰，对于改善学业拖延都有较强的意愿。例如，大学生经常或总是

在撰写学期论文、复习备考和完成平时作业中强烈想要改善学业拖延愿望的比例分别为 71.84%、69.36%
和 66.62% (n = 767) (王超，2022)，因此迫切需要适当、有效的干预方案帮助大学生减少学业拖延行为。

Van Eerde 等人(van Eerde & Klingsieck, 2018)认为拖延并不是个体有想要延迟的意图，而是意图与行动之

间存在着差距，因此拖延干预的目标是减少意图–行动之间的差距。他们归纳总结了四类拖延干预方法：
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增强自我调节(包括时间管理和情绪调节训练)、认知行为疗法、其他疗法(如矛盾意向法、一致性疗法、

接纳与承诺疗法)和关注个体优势和自信。已有的拖延行为的干预内容、方法比较单一，比较缺乏相对系

统化的干预方案。此外，干预研究表明，关注目标达成的动态过程有助于降低拖延(Schäfer et al., 2016)，
但是现有的研究大多关注拖延程度。以往研究干预方式主要以线下团体干预为主，采用线上干预服务跨

越了地域限制，具有经济和便捷的优点，也符合新冠疫情防控要求。因此本研究基于大学生学业拖延的

现状和影响因素，制定既有共性又有个性的学业拖延干预方案，通过线上和线下相结合的干预方式，试

图改善大学生学业拖延的情况，提高学业任务完成量。 

2. 对象与方法 

2.1. 研究对象 

在浙江理工大学通过线上招募大学生被试 70 人(女生 45 人)，填写《大学生学业拖延调查问卷》，筛

选出学业拖延中等及以上(筛选标准见 2.2.1)，并有一定改善意愿的大学生 44 人(女生 29 人)，年龄跨度 17~26
岁(19.27 ± 1.91 岁)。其中实验组 22 人(女 14 人，理工科 16 人)，对照组 22 人(女 15 人，理工科 16 人)。 

2.2. 研究方法 

2.2.1. 测量工具 
大学生学业拖延评估问卷。该问卷由非理性拖延量表(Irrational Procrastination Scale, IPS) (倪士光等，

2012)和学生版拖延评估量表(Procrastination Assessment Scale-Students, PASS) (陈保华，2007)组成。参考

陈保华的研究，将学业任务分为他定学业任务和自定学业任务，前者包括：上课/组会/研讨会、作业/论
文/毕业设计、课程考试等对大学生而言具有较强外在约束性和强制性的学业任务；后者包括：备考各类

英语等级/留学入学考试、研究生备考、阅读书籍、参加各类竞赛和培训、资格证书考试等大学生出于自

身成长、进步需要考虑而自主选择的学业任务。问卷分别测量两类学业任务中的学业拖延程度(9 题，参

考 IPS)、不利影响程度和改善意愿(各 1 题，参考 PASS)，共 22 个题目，采用李克特五点计分，“1”代

表“几乎不”，“5”代表“总是”。总分越高说明大学生学业拖延程度越高。根据 IPS 量表判断标准，

在他定和自定学业任务中，大学生学业拖延得分 ≤ 23 分界定为较低拖延水平，24~31 分之间为中等拖延

水平，≥32 分为较高拖延水平(Steel, 2010)。本研究中该问卷的 Cronbach’s α系数为 0.87。 

2.2.2. 干预训练材料 
依据时间动机理论(Temporal Motivation Theory, TMT)和相关著作(皮尔斯·斯蒂尔，2012；博恩·崔

西，2017)编制了《大学生学业拖延干预策略手册》。时间动机理论认为当个体自我效能感较低，任务的

价值越低或个体对该任务的厌恶情绪越高时，任务奖励实现前有大量的时间使得个体容易对其未来结果

的当下价值进行时间折扣，再加上个体自我控制能力较低，容易分心，对延迟越敏感时，个体完成任务

的动机就会降低，拖延行为就会增加，当截止期限即将到来时，才意识到任务的价值才选择加速完成任

务(Steel et al., 2018)。干预策略手册内容主要涉及以下四大类共 15 种策略。 
(1) 关注计划：提高学习效率，提升自我效能感。 
a) 设定目标与计划。是指在设置目标时，引导个体设置趋近型目标和任务完成终点线，避免设置逃

避性目标。例如，将“不要在减肥时吃大餐”的目标设置成“每一餐要吃得健康”，同时设置截止日期，

将其分解为数个短期目标。这样不仅可以帮助被试设置清晰的目标，还能提升工作动机。b) 精力管理。

包括引导个体将白天效率最高的时间段用来完成最困难的工作、每周安排几次锻炼、养成规律的睡眠习

惯以及尊重自己的极限。c) 抱最好期望做最坏打算。是指认识到拖延的不良后果，同时有计划应对自己
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的拖延。例如，列出自己惯常的拖延形式、及早制定面对自己想要拖延的应对计划以及认识到第一次拖

延会带来后面的无数次拖延等等。d) 设置任务优先顺序。即 ABCDE 法，其中 A 类是指重要且必须完成

的事情，一旦完成就会带来很明显的正向结果；B 类是指应该做的事情，如果不做这些事情，那么后果

并不会很严重；C 类是指做了大家都愉快，但不做也没有人为此感到不悦的事情；D 类是指可以授权给

他人去做的事情；E 类是指完全可以不做的事情。 
(2) 调整学业期望：提高个体的学业期望、增加内驱力。 
a) 任务分解法。是指将大任务分解成多个部分，一次只解决其中一部分。其本质是成就激发自信，

自信带动追求，追求又创造出更大的成就。b) 任务追踪法。与香肠工作法类似，即每次解决任务中的一

个环节后，就在任务清单上打一个洞。适合于在特定时间完成一项工作时使用。c) 愿望实现法。是指引

导个体想象理想生活，从中找出突破口并设置目标，使自己能够主动追求、实现所设定的目标。该方法

旨在通过让个体去弥合理想与现实的差距，知道自己该做什么，有内驱力去做，从而减少拖延行为。 
(3) 重新设定任务价值：提高个体任务价值感，减少厌恶情绪。 
a) 迂回作战。是指个体需确定几项“跑题”任务，在自己想要回避目标任务时，完成“跑题”任务。

其中“跑题”任务是指自己应该要做的，但是比目标任务相对轻松一些的任务，往往是个体正在拖延的

任务。这不仅可以让自己回到目标任务时有更好的状态，还能够完成自己正在拖延的任务。b) 设定奖励

清单培养习得性勤奋。包括列一张可以给予自己的奖励清单、向自己承诺完成回避任务后能够得到奖励

以及想办法让任务变得相对与快一些。 
(4) 驯服冲动：提高个体的自我控制能力。 
a) 惩罚。是指为个体的诱惑物附加障碍，让他们失去吸引力。例如，玩一次游戏惩罚 5 元，并将钱

放在一个不能取出来的账户里(如支付宝的愿望清单/蚂蚁星愿等)。b) 远离。是指确保诱惑物在个体能接

触的范围以外，至少越远越好。例如，删除游戏、断网等。c) 专注以及如何培养专注。专注包括由内而

外的集中注意力和由外而内的做到公私分明；培养专注力的方法包括简单方法，例如，设置每天看微信、

QQ 的次数和具体时间；提供他人一个在紧急情况下找到自己的电话号码等；以及提高生产力，例如，提

前制定好一天的计划，选择最重要的任务开始完成，直到做完所有的任务等。d) 建立固定日程。是指将

自己的目标转化为固定流程，规律地在同一时间、地点进行。例如，每天 7 点到 8 点用来背单词。e) 创
造整块时间。是指通过运用时间计划表，计划好每天的工作，发挥每一分钟的价值，让自己在特点的时

间段处理特点的事情，从而提高工作效率。f) 培养紧迫感。紧迫感是指内在的动力和渴望，一旦产生就

会建立一种行为偏好，让自己立刻行动起来，成为行动派。例如，想让自己马上投入工作，可以不断地

对自己重复：“马上行动、马上行动”。同时需要引导个体养成迅速处理关键问题的习惯，成为一个能

快速、圆满地完成重大任务的人。 

2.2.3. 实施步骤 
1) 线上招募被试填写《大学生学业拖延评估问卷》，依据测试结果分为实验组与对照组。2) 主试分

别与被试进行 1~1.5 小时的面谈。针对实验组被试，分析其学业拖延的现状特点，有侧重地讲解《大学

生学业拖延干预策略手册》，并协助被试对后续四周需完成的自定和他定学业任务的拆分、具体计划的

制定以及适合策略的选择；对照组被试则独自制定后续四周需完成的两项学业任务清单。3) 要求被试每

周评估自定和他定的学业任务量，即完成学业任务清单所用的学习时长。通过独立样本 t 检验的结果表

明，实验组和对照组学生制定的自定(实验组：47.50 ± 5.23；对照组：45.68 ± 4.89)、他定(实验组：90.27 
± 5.94；对照组：89.41 ± 5.59)学业任务数量基本相当(自定：t = 1.190，P > 0.05；他定：t = 0.496，P > 0.05)。
4) 要求被试每周线上报告这周具体完成了哪些自定和他定学业任务，并对两项学业任务完成程度进行
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1~100 打分(其中 1 代表完成度为 0%，50 代完成度为 50%，100 代表完成度为 100%)。5) 一个月的干预

训练结束后，被试再次填写《大学生学业拖延评估问卷》。6) 最后，通过访谈实验组被试，了解他们使

用各类干预策略的频率和效果。 

2.2.4. 统计学处理 
采用 SPSS 26.0 软件进行统计分析，采用描述性统计分析、独立样本 t 检验、协方差分析和重复测量

方差分析进行数据处理。 

3. 结果 

3.1. 大学生学业拖延干预效果评估 

实验组和对照组被试各变量描述统计如表 1 所示。通过独立样本 t 检验的分析结果表明，实验组和

对照组被试在他定任务学业拖延(t = −0.136)、自定任务学业拖延(t = 0.876)和总体学业拖延(t = 0.457)前测

得分差异均不显著(Ps > 0.05)。这表明实验组与对照组被试在这些变量上的水平基本相当。 
 
Table 1. Descriptive statistics of the pre- and post-test scores of college students in the experimental group and the control 
group (M ± SD) 
表 1. 实验组和对照组大学生各变量前后测得分的描述性统计(M ± SD) 

变量 组别 前测 后测 后测–前测 

他定任务学业拖延 
实验组 28.68 ± 4.94 24.64 ± 4.89 −4.05 ± 5.29 

对照组 28.86 ± 3.87 28.00 ± 3.96 −0.86 ± 4.06 

自定任务学业拖延 
实验组 31.45 ± 4.24 27.68 ± 5.09 −3.77 ± 5.77 

对照组 30.27 ± 4.70 29.91 ± 3.62 −0.36 ± 4.26 

总体学业拖延 
实验组 30.07 ± 3.87 26.16 ± 4.69 −3.91 ± 5.05 

对照组 29.57 ± 3.37 29.09 ± 3.37 −0.48 ± 3.01 

 
分别将前测的各变量得分作为协变量，对实验组和对照组被试后测的各变量得分进行协方差分析。

结果发现，实验组被试的他定、自定任务学业拖延和总体学业拖延后测得分均显著低于对照组被试，F 

(1,118.562) = 7.218，P = 0.010， 2η p  = 0.150；F(1,75.031) = 4.271，P = 0.045， 2η p  = 0.094；F(1,109.992) = 7.861，P = 
0.008， 2η p  = 0.161。即干预训练有效降低了实验组大学生的学业拖延程度。 

3.2. 大学生任务完成程度干预效果评估 

实验组和对照组大学生干预过程中学业任务完成程度(总)的描述性统计结果见表 2 所示。 
 
Table 2. Descriptive statistics of the degree of academic task completion (total) of college students in the experimental group 
and the control group (M ± SD) 
表 2. 实验组和对照组大学生学业任务完成程度(总)的描述性统计(M ± SD) 

任务类型 组别 初始 第一周 第二周 第三周 第四周 

学业任务

(总) 

实验组 12.00 ± 16.31 28.70 ± 17.84 49.59 ± 17.82 72.09 ± 12.21 89.07 ± 11.33 

对照组 7.18 ± 14.51 21.25 ± 18.12 36.86 ± 22.54 53.70 ± 23.13 71.23 ± 22.33 
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将初始任务完成程度作为协变量，组别和反馈时间为自变量，分别对被试的学业任务完成程度进行

重复测量协方差分析。因不满足 Mauchly 球形假设(P < 0.001)，故采用 Greenhouse-Geisser 校正结果。结

果发现，被试任务完成程度的组别主效应显著，F(1,41) = 10.212，P = 0.003， 2η p  = 0.199，即实验组被试

的学业任务完成程度高于对照组。反馈时间主效应显著，F(1.899，77.855) = 293.905，P < 0.001， 2η p  = 0.878。
组别与反馈时间交互效应显著，F(1.899,77.855) = 5.936，P = 0.005， 2η p  = 0.126；简单效应分析发现，实验组

和对照组被试在第一周的学业任务完成程度差异不显著(P > 0.05)；在第二周、第三周和第四周时的学业

任务完成程度差异显著，F(1,41) = 4.317，P = 0.044， 2η p  = 0.093；F(1,41) = 10.868，P = 0.002， 2η p  = 0.206；
F(1,41) = 11.170，P = 0.002， 2η p  = 0.210。这表明随着时间的推移，实验组大学生学业拖延出现“前紧后

宽”的特点，而对照组大学生呈现出“前宽后紧”的特点，见图 1。 
 

 
Figure 1. Degree of completion of academic tasks during intervention training in the experimental group and the control group 
(total) 
图 1. 实验组和对照组被试干预训练过程中的学业任务完成程度(总) 

4. 讨论 

本研究基于大学生学业拖延现状及影响因素，参考相关著作后编制了《大学生学业拖延干预策略手

册》，并且针对实验组大学生进行持续 4 周的学业拖延干预指导，通过实验组对照组前后测实验设计进

行干预效果评估。结果发现，学业拖延干预指导能够有效地降低实验组被试的学业拖延程度，这表明，

大学生学业拖延干预是有效的，这与以往研究结果基本一致(van Eerde & Klingsieck, 2018)。 
研究还发现，在完成两类学业任务过程中，实验组与对照组大学生的学业拖延总体变化呈现不同的

特点，即实验组大学生完成任务过程中表现出“前紧后宽”的特点，而对照组呈现出“前宽后紧”的特

点。其原因可能是，主试与实验组大学生进行了 1 个小时一对一访谈，帮助实验组大学生分析了自己学

业拖延的现象、成因和对策，并详细讲解了手册的内容和干预实验的操作流程，之后协助实验组大学生

制定了一个月的学业计划，在干预过程中也督促实验组大学生完成每周的学习反馈表，这些干预措施有

效提高了实验组大学生一周内持续的学习效率。而对照组的被试在临近结束时，可能意识到任务截止期

限即将到来，加快了完成任务的速度，提高了学习任务的完成效率。也就是说，实验组大学生合理有效

地安排并实施了学习计划，学业任务量达到了预计目标，而对照组大学生的学业拖延状况没有改善。 
此外，通过干预结束后访谈实验组学生后发现，72.7%的实验组学生认为设定目标与计划、设置优先

顺序等关注计划的策略可以提高自身时间管理的能力和学习效率，帮助自己建立良好的学习习惯、提高

自我效能感，从而减少学业拖延。以往研究也发现自我调节能力能够有效的预测个体拖延行为(Rebetez et 
al., 2015)。90.9%的实验组学生认为调整学业期望(例如，香肠工作法、愿望实现等策略)可以有效提高自
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我效能感和学业期望，让自己更有信心和动力完成学业任务，同时使用“迂回作战”和奖励清单策略，

不仅能够有效减少因困难任务所带来的厌恶情绪，还能提高自身的任务价值感，增加内驱力，减少拖延

行为。这与以往研究一致，即自我效能感、个体的成就需要和厌恶情绪与拖延行为密切相关(Gröpel & Steel, 
2008)。此外，虽然大部分被试认为以上策略都能够减少拖延行为，但是 100%的被试都提到在学习过程

中有想要“拖延”的想法，并且认为惩罚、远离、建立固定日程、培养专注等策略都能够有效抑制自身

的“拖延冲动”，提高自我控制力和专注力，保证学习任务的完成。这也符合时间动机理论，即当个体

有信心获得期望(即自我效能感)的奖励或结果(即任务价值)时，动机(即内驱力)就会增加(Steel & König, 
2006)，反之当个体没有信心获得所期望的任务价值时，产生厌恶情绪；再加上个体自我控制能力较低，

专注度下降，对“拖延冲动”越高时，个体的动机就会降低，从而增加拖延行为(Steel et al., 2018)。 
本研究尚存在不足之处，如学业拖延干预的长时效应有待验证，因此未来可通过随访时间较长的研

究来验证干预效果的稳定性；此外，未来可开设线上大学生学业拖延干预教程，根据个体的需求，制定

个性化干预方案，让更多的大学生从中受益。 
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