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摘  要 

拖延行为这一常见心理现象在个体学业，工作以及日常生活中都有着广泛而又深刻的影响。本研究的目

的是回顾近年来国内外对拖延行为进行心理学研究的情况，并探讨拖延行为产生的机制和干预策略。本

研究采用文献检索、筛选与评估等方法，对拖延行为的界定、产生原因、影响因素与干预措施等方面进

行全面剖析，旨在为心理学研究与实践提供一些有益借鉴。研究发现，拖延行为的产生机制涵盖了人格

特质、动机、任务特性及外部环境等诸多因素，而有效的干预策略则包括心理干预和行为干预两大类。

未来的研究应进一步探讨拖延行为的深层次心理机制，并开发更具针对性的干预措施。 
 

关键词 

拖延行为，产生机制，干预策略 
 

 

Generation Mechanism of Procrastination 
and Intervention 

Tingting Wei 
Department of Psychology, Faculty of Education, Guangxi Normal University, Guilin Guangxi 
 
Received: Dec. 16th, 2024; accepted: Jan. 17th, 2025; published: Jan. 30th, 2025 

 
 

 
Abstract 
Procrastination, a common psychological phenomenon, has a wide and profound impact in individ-
uals’ academic, work and daily life. The purpose of this study is to review the psychological research 
on procrastination in recent years at home and abroad, and to explore the mechanisms of procras-
tination and intervention strategies. This study adopts the methods of literature search, screening 
and evaluation to comprehensively analyze the definition, causes, influencing factors and interven-
tions of procrastination, aiming to provide some useful reference for psychological research and 
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practice. It is found that the mechanism of procrastination covers many factors such as personality 
traits, motivation, task characteristics and external environment, while effective intervention strat-
egies include two major categories: psychological intervention and behavioral intervention. Future 
research should further explore the deep-rooted psychological mechanisms of procrastination and 
develop more targeted interventions. 
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1. 引言 

拖延行为这一常见的心理现象无论在学术界还是实践领域都引起了人们的广泛重视。拖延不但会降

低个体的学业成绩和工作效率，也可能会引发焦虑、抑郁等心理问题。因此，对拖延的发生机理进行研

究并提出相应的干预措施，在理论上和现实上都是非常有价值的。本文对国内外有关拖延行为的心理研

究进行了回顾，希望能对相关领域的研究者和实践者有所帮助。 

2. 拖延行为的定义与分类 

拖延行为(Procrastination)这个词源自拉丁文“Procrastinare”，被解释为“推至明天”的意思。在心理

学中，拖延是指一个人在知道自己将面临更糟糕的结果时，却依然愿意推迟一些本来应该做的事(Steel, 
2007)。这种行为具有自愿性、回避性和有害性等特点，并常常伴随着负罪感、焦虑等负面情绪。Steel and 
Ferrari (2013)的一份调查显示，在一般人口中，25%的人认为拖延是一件很严重的事情，大约 40%的人曾

经因为拖延而遭受财务损失。这些数据表明，拖延行为在普通人群中具有相当的普遍性，且可能对个体

的生活产生负面影响。 
按照拖延行为的性质和动机，可以将其划分为几种不同的类型。 

2.1. 根据拖延者的心态分类 

根据拖延者的心态分类，可分为乐观拖延和悲观拖延(Bridges & Roig, 1997)。 

2.1.1. 乐观拖延 
这类人群都保持乐观态度，他们倾向于在有压力的情况下工作，觉得这能激发他们的创造性和生产

力。 

2.1.2. 悲观拖延 
这类人群因为害怕失败或批评，因此希望别人觉得是自己没努力，而不是没能力。他们通过拖延来

避免面对可能的失败和负面评价，从而保护自己的自尊心。 

2.2. 根据拖延行为的普遍性分类 

根据拖延行为的普遍性分类，可分为情境拖延和特质拖延(Senecal et al., 1997)。 
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2.2.1. 情境拖延 
这种拖延行为是偶然的、不频繁的，通常出现在特定情境下，如临时出现的干扰或压力导致的。它

不会对个体的生活和工作产生长期影响。 

2.2.2. 特质拖延 
这种拖延行为已经成为个体的一种习惯，频繁出现且难以改变。它可能对个体的生活和工作产生长

期的负面影响，如降低工作效率、影响时间管理、干扰个人目标的实现等。 

2.3. 根据拖延行为的后果分类 

根据拖延行为的后果分类，可分为主动拖延和被动拖延(Chun Chu & Choi, 2005)。 

2.3.1. 主动拖延 
在某些情况下，拖延行为可能具有某种积极性。例如，个体在面对多个任务时，可能会选择先拖延

一些不太重要的任务，以便集中精力完成更重要的任务。然而，这种拖延行为需要个体具备清晰的判断

力和优先级管理能力，他们拥有的自我效能感和时间控制感较高，他们更喜欢在压力情境下快速且高效

地完成工作。 

2.3.2. 被动拖延 
这种拖延行为对个体的生活和工作产生明显的负面影响。这会使得拖延者在时间紧迫时产生消极情

绪，降低工作质量，降低工作效率，增加紧张感和焦虑感，等等。他们往往缺乏自信和时间管理能力，更

容易受到外界干扰和内心焦虑的影响。 
总结起来，拖延行为这种心理现象是非常多元且复杂的。通过对拖延行为的界定与划分，我们可以

更加深刻地认识拖延的性质与原因，并据此制定出有效的应对策略。 

3. 拖延行为的相关理论 

3.1. 时间动机理论(Temporal Motivation Theory, TMT) 

Steel and König (2006)在早期的时间折扣理论和期望价值理论的基础上，从任务的价值和时间效应两

方面探究拖延的本质，提出了时间动机理论。TMT 理论将个人的拖延敏感性特征、与自我效能有关的主

观预期、任务本身的价值、时间框架等多个要素结合起来，在一定程度上从个人和任务两个角度阐释拖

延的原因。 

3.2. 短期情绪修复理论(Mood-Repaired Theory, MRT) 

Sirois and Pychyl (2013)将个人在行为与决策中的情感因素纳入考量，提出了拖延的短期情绪修复理

论。他们将拖延视为一种被动的逃避策略，即在面对困难、无聊等讨厌的任务时，通过逃避来弥补自己

在完成或决定任务时所产生的负面情绪。这种策略虽然在短时间内对情绪进行了调整，但并没有从本质

上解决个体的情感问题，是一种非适应的调控策略。 

3.3. 时间决策模型(Temporal Decision Model, TDM) 

Zhang and Feng (2020)将 TMT 理论和 MRT 理论的观点进行结合，提出了拖延的时间决策模型。他

们认为，拖延是否发生，实质上是一个“立刻做或之后做”的抉择权衡，它是一种拖延和执行两种动机

之间的博弈。拖延行为的产生被分为三个阶段：主观任务价值评估阶段、决策阶段和执行任务阶段。TDM
将任务划分为“过程”和“结果”两个独立的组成部分，并通过决策效用数值来表征其对任务的意愿。 
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4. 拖延行为的影响因素 

4.1. 人格特质因素 

4.1.1. 内外向与神经质 
内外向和神经质是人格特质中与拖延行为密切相关的两个维度。研究表明，外向者比内向者更喜欢

寻求新鲜的刺激，他们参与的活动很多，但却没有充分的计划，他们的精力和时间都很分散，所以会有

拖延任务的倾向。而低神经质的个体，他们做事缓慢、不慌不忙，也有拖延的倾向；高神经质的人更易

受外部因素的影响，在临近完成任务的最后期限时，他们会感觉到巨大的压力，于是会产生一些不好的

情绪体验，比如焦虑、担心等，进而他们会通过拖延任务的方式来降低这种消极情绪(Miloyan et al., 2016)。 

4.1.2. 尽责性与完美主义 
以大五人格模型为基础的研究表明，严谨性(尽责性)与拖延行为之间存在着显著的负相关。严谨性个

体具有良好的计划性、努力工作、高毅力、高目标和良好的自控能力，因而不太容易发生拖延现象。相

比之下，缺乏严谨性的个体就不会花太多的时间去完成自己的工作，也不会坚持不懈地去完成自己的目

标，并且会有拖延的倾向。另外，完美主义者苛刻要求完美，他们的拖延在于不会轻易地采取行动，直

到他们对自己能不能很好地完成一件事感到满意(Steel, 2007; Sirois & Pychyl, 2013)。 

4.1.3. 自尊与控制点 
自尊和控制点也被认为是影响拖延行为的重要因素(Steel, 2007)。一些学者提出，拖延是一种通过给

自己设置障碍来维护自己的自尊心的方法，当他们做不到时，他们会把失败归结为自己没有做好充分的

准备，而非自己的能力不强。相比于外控型学生，内控型学生会提前开始任务，与此同时，那些把学习

成绩归功于外在不确定性的人，往往会把学习任务拖延。 

4.2. 动机因素 

4.2.1. 内外在动机 
对学生的学习动机进行了调查，发现具有外在学习动力的学生对于具有内在学习动机的学生来说会

比较容易发生拖延现象。而那些缺失动机以及受外在调节的学生往往会拖延到最后一刻才开始要完成要

做的事。缺乏学习动力和自我效能感的学生更容易产生拖延行为。 

4.2.2. 任务厌恶与奖惩 
时限任务的特性是影响拖延的重要因素之一(Zhang et al., 2019)。对于令人厌恶的、极其困难的事情，

人们往往会选择逃避，这是人的趋利避害的天性使然。如果无法避免，那么就会尽可能地去拖延。另外，

奖励与惩罚的时间长短也会影响拖延。人们关心的是近期的好处而非将来的福祉，所以，对于回报很遥

远而处罚不够明显的工作，往往会推迟(Steel & König, 2006)。 

4.3. 时间管理与组织规划能力 

时间管理能力差的人没有充分意识到学习任务所需要的时间，在同一时间处理各种各样的学习任务

时灵活性不够(Tice & Baumeister, 1997)。组织规划能力表现为做事有条不紊，而拖延者则倾向于采取“方

便”的方式，而非按照事项优先级排序，这就导致了在重大或紧迫的工作上的拖延。在没有组织规划的

情况下，拖延者往往会把工作看成是一个庞大且无法分割的整体，这样就很容易让人感到畏难，进而造

成拖延。 

4.4. 外部环境因素 

如外界诱惑、时间压力等的外部环境变量也会对拖延行为的产生造成一定的影响(Svartdal et al., 
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2016)。比如，一些娱乐项目，比如手机，游戏，小说，这些都会让学生分心，不能专心于学习。另外，

社会环境(如宿舍晚睡气氛)也会对个人的睡眠时间、睡眠质量产生影响，进而对拖延行为产生更大的

影响。 

5. 拖延行为的干预策略 

针对拖延行为的产生机制，研究者们提出了多种干预策略。具体来说，我们可以将其划分为两种类

型：一种是心理上的干预，另一种是行为上的干预。 

5.1. 心理干预策略 

5.1.1. 认知重构 
认知重构是通过改变个体对拖延行为的认知和信念来减少拖延行为的方法(Hayes et al, 2013; Pychyl 

& Flett, 2012)。例如，引导个体意识到拖延行为的危害，建立合理的观念，增强自控能力，克服完美主义

倾向等。Saputra (2017)通过研究发现认知重构在降低拖延行为发生率方面具有显著的正向作用。通过认

知重构，个体可以更加客观地看待自己的能力和任务难度，从而增强完成任务的信心和动力。 

5.1.2. 情绪调节 
情绪调节是一种通过调整个人情感状态而降低拖延的一种手段(Eckert et al., 2016; Mirzaei et al., 

2014)。研究表明，焦虑、抑郁等负面情绪会加剧拖延行为。因此，通过放松训练、情绪管理技巧等方法

来降低负面情绪水平，可以有效减少拖延行为。Hayes 等人(2006)发现接纳承诺疗法可以提高个人的心理

灵活性，从而缓解与拖延有关的负面情绪。在此基础上，指导学生采取积极的情绪调控措施，例如积极

归因和情绪表达等，从而提高对拖延的抵抗能力。 

5.1.3. 目标设定与反馈 
目标设定与反馈是一种减少拖拉的方式，它可以制定清晰的目标，并给予及时的反馈(Lin, 2017)。例

如，帮助个人设立明确的、具体的、可测量的目标，以及为达到这些目标而制订的具体的行动计划。同

时，通过定期反馈和评估个体的进展情况，可以激发他们的积极性和动力，从而减少拖延行为。Lin (2017)
利用实验对有目的性的行为规划进行操纵，可以有效抑制拖延行为的发生。 

5.2. 行为干预策略 

5.2.1. 时间管理与组织规划 
时间管理与组织规划是一种通过改善个人的时间管理和计划来降低拖延的方法(Wolters et al., 2017)。

例如，引导个体制定合理的时间表，合理分配时间资源，确定任务的优先级和紧急程度。同时，通过教

授组织规划技巧，如列出任务清单、制定计划等，可以帮助个体更加有条理地完成任务。 

5.2.2. 自我监控与奖励 
自我监控与奖励是通过自我监控和奖励机制来减少拖延行为的方法(Wäschle et al., 2014)。例如，鼓

励个体记录自己的任务完成情况，设立奖励机制来激励自己按时完成任务。利用自我监控和奖励机制，

使人们对自己的拖延行为有了更清楚的认识，从而有针对性地采取行动加以克服。 

5.2.3. 社会支持与互助 
社会支持与互助是通过寻求社会支持和建立互助机制来减少拖延行为的方法。比如，和朋友或同学

一起做计划，彼此监督，分享经验等等。借助社会支持与互助机制，个人能够得到更多的支援与协助，

从而提升其克服拖延行为的自信与动机(Steel & Ferrari, 2013)。 
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6. 未来研究方向 

虽然对拖延行为的研究已有一些成果，但是仍然面临着很多问题与挑战。今后的研究可在下列方向

上作进一步的探索。 

6.1. 深层次心理机制的探究 

现有的拖延行为研究多从外在因素，如人格特质、动机、任务特性及外部环境等方面进行。未来的

研究可以在前期工作基础上，从神经生物学基础、认知加工过程等多个层面，深入探索拖延行为的深层

次心理机制，以期为干预策略的制定提供更加科学的依据。 

6.2. 跨文化比较研究 

不同文化背景下的个体可能会存在差异化拖延行为。未来的研究可以进一步通过跨文化对比研究，

探索不同文化背景中拖延行为的产生机制及干预策略的有效性，在一定程度上为跨文化心理学研究提供

借鉴。 

6.3. 长期追踪研究 

目前关于拖延行为的研究多采用横断面设计，缺乏长期追踪研究。未来的研究可以采用纵向设计，

对个体在不同时间点的拖延行为及其影响因素进行追踪调查和分析，以揭示拖延行为的发展变化规律和

影响因素的动态变化过程。 

6.4. 综合干预策略的开发 

目前关于拖延行为的干预策略多侧重于单一方法的应用。未来的研究可以开发综合干预策略，将心

理干预和行为干预相结合，形成一套完整的干预体系。通过综合干预策略的应用，可以更加有效地减少

拖延行为并提高个体的生活质量。 

7. 结论 

拖延行为是一种常见的心理现象，它深刻地影响着人们的学习、工作以及日常生活。本文对近年来

对国内外关于拖延行为的心理学研究进行了回顾，并对其产生机制及干预策略进行了讨论。研究发现拖

延行为的产生机制涉及人格特质、动机、任务特性及外部环境等多个方面；而对其进行有效干预的方法

主要有两类，分别是心理干预以及行为干预。未来的研究应进一步探讨拖延行为的深层次心理机制并开

发更具针对性的干预措施以期为相关领域的研究者和实践者提供有益的参考。 
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