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摘  要 

学业拖延作为大学生群体中普遍存在的非适应性行为，不仅直接导致学业表现下滑，更与焦虑、抑郁等

心理健康问题形成恶性循环。时间观作为个体对时间的认知、体验与行动倾向，其不同维度对拖延行为

的影响路径尚不明晰，反刍思维作为一种负性认知思维在其中是否存在中介效应尚待检验。本研究基于

津巴多时间观理论，采用津巴多时间观量表(ZTPI)、反刍思维量表(RRS)和学业拖延量表(API)对266名
大学生进行调查，研究时间观对大学生学业拖延的预测以及反刍思维的中介作用。结果发现，消极过去

时间观(β = 0.219, p < 0.001)与宿命现在时间观(β = 0.199, p < 0.001)显著正向预测学业拖延，未来时间

观(β = −0.503, p < 0.001)和积极过去时间观(β = −0.120, p < 0.01)负向预测拖延，享乐现在时间观预测

作用不显著。反刍思维在四维度与拖延间起部分中介作用，具体中介效应值及占比为：消极过去(0.14, 
28.57%)、宿命现在(0.11, 21.15%)、积极过去(−0.18, 25.35%)、未来(−0.14, 12.69%)。结果揭示时间

观通过反刍思维间接影响拖延，为针对性干预提供依据。 
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Abstract 
Academic procrastination is a widespread maladaptive behavior among college students that not only 
directly contributes to declining academic performance but also forms a vicious cycle with mental 
health issues like anxiety and depression. As an individual’s cognitive, experiential and behavioral 
orientation toward time, different dimensions of time perspective show varying yet unclear pathways 
of influence on procrastination behavior. Furthermore, whether rumination—a negative cognitive 
pattern—serves as a mediating mechanism in this relationship requires empirical verification. This 
study examined 266 college students using the Zimbardo Time Perspective Inventory (ZTPI), Rumi-
native Response Scale (RRS) and Academic Procrastination Inventory (API) based on Zimbardo’s 
Time Perspective Theory. The results revealed significant predictive effects: Past Negative (β = 
0.219, p < 0.001) and Present Fatalistic (β = 0.199, p < 0.001) positively predicted procrastination, 
while Future (β = −0.503, p < 0.001) and Past Positive (β = −0.120, p < 0.01) showed negative pre-
dictions. Present Hedonistic demonstrated no significant predictive effect. Analysis confirmed ru-
mination’s partial mediating role between four time perspective dimensions and procrastination. 
The specific indirect effects and proportions were: Negative Past (0.14, 28.57%), Present Fatalistic 
(0.11, 21.15%), Positive Past (−0.18, 25.35%), and Future (−0.14, 12.69%). These findings indicate 
that time perspectives influence procrastination both directly and indirectly through rumination, 
offering valuable insights for developing targeted psychological interventions to address academic 
procrastination among college students. 
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1. 引言 

学业拖延是大学生群体中普遍存在的一种消极现象，是当今大学生较为严重以及广泛的拖延行为之

一，在各个年龄段的学生身上都有体现。广义上学业拖延指个体在意识层面上的故意推延或回避学业任

务的行为。针对学业拖延的概念的具体解释，不同研究者有不同的看法，Solomon 和 Rothblum 认为学业

拖延是一种无故拖延，个体无意识地选择完成更感兴趣、更具吸引力地的事情，从而回避不想从事活动，

导致拖延行为(Solomon & Rothblum, 1984)。国内研究者则认为是没有在规定时间内执行计划，完成目标

的行为(赵霞，张传花，2009；童竞章，2013)。作为大学生群体中最普遍的非适应性行为之一，学业不仅

直接导致作业延迟提交、考试准备不足等学业表现下滑问题(Tice & Baumeister, 1997)，更与焦虑、抑郁等

心理健康问题形成恶性循环(Sirois & Pychyl, 2013)。因此，探究影响学生学业拖延的因素具有重要的理论

和现实意义。 
学业拖延与时间观的关联密切。时间观是个体对时间的认知、体验与行动(黄希庭，2004)。Zimbardo

时间观理认为体的时间认知并非单一维度，而是包含了积极的过去时间观、消极的过去时间观、享乐主

义的现在时间观，宿命主义的现在时间观以及未来时间观等 5 个维度(Zimbardo & Boyd, 1999)。其中，积

极过去时间观(Past Positive)是指珍视过去，对过去经历持怀旧，积极的看法；消极过去时间观(Past Negative)
是对过去持消极看法，包含了对过往失败事件的反复沉思；享乐主义的现在时间观(Present Hedonistic)强
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调追求即时快感，很少关注未来；宿命主义的现在(Present Fatalistic)则认为行为受外部不可控力量主导；

未来时间观(Future)注重长远目标与延迟满足(Zimbardo & John, 2008)。研究指出，拖延者对于未来的关注

度低，相反，他们更关注当前事务和即时奖励，因此持过去消极时间观以及享乐现在的时间观个体，更

容易发生拖延行为；而未来时间观则可以显著预测低拖延行为。消极过去的时间观会损耗自我效能感，

当个体频繁回忆“考试失利”“作业迟交被批评”等负性事件时，会降低个体的自我效能感，导致任务

规划能力下降(Watkins, 2008)，最终表现为“越想完成越无法开始”的拖延行为。现在享乐时间观的个体

通过“延迟折扣”(delay discounting)——个体对未来结果的估值随时间推移显著降低(Mazur, 2000)，增加

个体拖延的倾向。而更关注未来的个体往往会主动设定具体、可量化的长期目标，增强任务启动动力，

从而减少拖延行为的发生(Duckworth & Kern, 2011)。此外，未来导向的个体更关注时间限制以及任务完

成的长期价值，通过现实规划减少拖延行为的发生(Sirois & Pychyl, 2013)。积极的时间观与学业拖延呈负

相关，通常持积极时间观的个体通常会有较高的自我效能感，主观幸福感以及较高的自尊心(McKay et al., 
2016; Worrell et al., 2013)，其中自我效能感是降低学业拖延的重要因素(Wolters, 2003)。 

反刍思维在时间观与学业拖延间可能发挥关键桥梁作用。反刍思维是一种重复性、侵入性的负性思

维模式，是一种具有自动性和强迫性的反应方式，其发生在个体将注意力反复集中在一些固定的认识或

是行为上(Nolenhoeksema, 1991)。反刍思维的核心特征是对负性事件的原因、后果及自身责任的反复思考。

这种思维方式往往导致个体反复陷入消极的思考，回忆痛苦情境，这种负面的情绪会抑制个体正常的社

交动机，并且阻碍积极的心理和行为发生(Conway et al., 2000)。同时这种思维方式也会削弱认知灵活性与

执行控制能力，干扰任务规划(Watkins, 2008)。已有研究发现反刍思维能够显著预测学业拖延，反刍思维

得分越高的个体，发生学业拖延行为的概率也高(蒋洪莹，2012；陈佳琦等，2018)。反刍思维的个体容易

产生消极思维，个体将注意力过度集中在这些消极负面信息上，抑制有效行为的发生或是行为发生的动

力减少(Lyubomirsky et al., 2003; 韩秀，2010)。另一方面，不同的时间观会影响个体反刍思维的倾向。

例如，当个体持有消极过去时间观，更容易专注负面情绪，回忆起负性事件，从而引起反刍思维(Åström 
et al., 2018; Sailer et al., 2014)；相反，当一个人专注积极的生活事件，对过去未来都持有积极态度时，

更不易产生反刍思维(Lee, 2018)。已有研究表明，具有消极过去时间观的个体更易激活对学业挫败的记

忆反刍，形成“过去失败→自我否定→当前回避”的恶性循环(Sirois, 2014; 陈佳琦，野兆学，刘昱君，

2018)；而积极过去时间观者倾向于反刍成功经验，若这些经验与当前任务相关，可能通过成就回忆强

化自我效能感(Segerstrom et al., 2003)。未来时间观者则通过前瞻性认知减少对当下任务的负性反刍，从

而抑制拖延倾向(单瑞飞，于战宇，2020)。这些理论线索表明，反刍思维可能是时间观影响学业拖延的

核心中间机制。 
以往关于学业拖延的研究大多从时间观维度或者反刍思维角度独立研究，考虑到反刍思维与时间观

和学业拖延的联系，本研究将反刍思维作为中介变量，探讨不同时间观维度与学业拖延的关系。本研究

基于 Zimbardo 时间观理论和反刍思维的情绪调节功能，提出以下假设：(1) 时间观各维度与学业拖延存

在显著关联，具体表现为消极过去、现在宿命时间观正向预测学业拖延，未来、过去积极时间观负向预

测学业拖延；(2) 反刍思维在时间观与学业拖延间的中介作用显著。 

2. 方法 

2.1. 研究对象 

本研究选在校大学生进行问卷调查。共发放问卷 300 份，剔除作答不认真，明显胡乱作答的问卷，

有效问卷共 266 份，有效回收率 88.67%。其中男生 107 人(40.2%)，女生 159 人(59.8%)；平均年龄 21.31 
± 1.48 岁。 
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2.2. 研究工具 

2.2.1. 津巴多时间观量表(ZTPI) 
津巴多时间观量表(Zimbardo Time Perspective Inventory, ZTPI)由 Zimbardo 和 Boyd 编制，是测量时

间观最常用的工具之一。量表包括积极过去时间观、消极过去时间观、享乐主义现在时间观、宿命主义

现在时间观、未来时间观五个维度，共计 56 个项目。采用 5 点计分，1 分表明“完全不符合”，5 分表

明“完全符合”。本研究中时间观各维度的 Cronbach’s α 系数分别为：积极过去时间观 0.814、消极过去

时间观 0.865、享乐主义现在时间观 0.752、宿命主义现在时间观 0.855、未来时间观 0.721，总量表的

Cronbach’s α 系数为 0.824。 

2.2.2. 反刍思维量表(RRS) 
反刍思维量表(RRS) (韩秀，杨宏飞，2009)共 22 题，包含症状反刍、强迫思考和反省深思三个维度。

采用 4 点计分(1 = 从不，4 = 总是)。本研究中总量表 Cronbach’s α 系数为 0.95。 

2.2.3. 学业拖延量表(API) 
采用 Aitken 拖延问卷 API (Aitken Procrastination Inventory)，该量表包括 19 道题，采用李克特 5 点

计分方式(1 完全不符合，5 完全符合)。本研究中总量表 Cronbach’s α 系数为 0.93。 

2.3. 数据处理 

使用 SPSS 26.0 进行描述性统计、相关分析、共同方法偏差检验(Harman 单因子法)。使用 PROCESS
宏程序(Hayes, 2013)进行中介效应检验，采用 Bootstrap 抽样 5000 次计算 95%置信区间(CI)。 

3. 结果 

3.1. 共同方法偏差检验与相关性分析 

采用 Harman 单因素检验法进行共同方法偏差检验，结果显示，有 18 个因子的特征根大于 1，其中

第一个因子解释变异量为 26.14% (<40%临界值)，表明共同方法偏差不严重。对各变量进行 Pearson 相关

分析，各变量均值、标准差及相关系数见表 1。 
 
Table 1. Descriptive statistics and correlation analysis results of main variables (N = 266) 
表 1. 主要变量描述性统计与相关分析结果(N = 266) 

 M SD 1 2 3 4 5 6 7 

1. 消极过去时间观 2.89 0.83 1       

2. 享乐现在时间观 3.38 0.51 0.480** 1      

3. 未来时间观 3.69 0.48 −0.223** −0.247** 1     

4. 积极过去时间观 4.05 0.60 −0.524** −0.135* 0.520** 1    

5. 宿命现在时间观 3.06 0.85 0.749** 0.685** −0.353** −0.379** 1   

6. 反刍思维 2.02 0.63 0.586** 0.183** −0.249** −0.508** 0.372** 1  

7. 学业拖延 2.27 0.75 0.543** −0.684** −0.684** −0.571** 0.586** 0.498** 1 

注：***表示 p < 0.001, **表示 p < 0.01, *表示 p < 0.05。 
 
相关性分析结果显示，消极过去时间观、宿命现在时间观、享乐现在时间观以及反刍思维均与学业

拖延呈显著正相关(p < 0.01)。未来时间观、积极过去时间观与学业拖延呈显著负相关(p < 0.01)。此外，
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各时间观维度之间以及它们与反刍思维之间也存在显著的相关关系。 

3.2. 时间观与学业拖延的回归分析 

为考察时间观各个维度对学业拖延的预测作用，采用 SPSS，以时间观为预测变量，学业拖延为因变

量进行线性回归分析，结果见表 2。结果表明，享乐现在的时间观以外，其余 4 个维度的时间观都对学业

拖延有显著预测作用，其中未来时间观与积极过去时间观可负向预测学业拖延，而消极过去时间观与宿

命现在时间观可以正向预测学业拖延。回归方程为：学业拖延 = 4.668 + (−0.788) × 未来时间观 + 0.199 
× 消极过去 + 0.175 × 宿命现在 + (−0.149) × 积极过去。由于享乐现在时间观在预测学业拖延上作用并

不显著，因此在后续分析中主要将未来时间观、消极过去时间观、宿命现在时间观、积极过去时间观作

为研究变量。 
 
Table 2. Regression analysis of time perspective on academic procrastination 
表 2. 时间观对学业拖延的回归分析 

模型 B SE β t 

(常量) 4.668 0.328 - 14.246*** 

未来时间 −0.788 0.072 −0.503 −10.960*** 

消极过去 0.199 0.057 0.219 3.481*** 

宿命现在 0.175 0.052 0.199 3.368*** 

积极过去 −0.149 0.063 −0.120 −2.384** 

享乐现在 0.076 0.076 −0.669 0.504 

a. 因变量：学业拖延     

3.3. 反刍思维的中介效应检验 

分别以消极过去时间观、未来时间观、积极过去时间观和宿命主义现在时间观为自变量(X)，学业拖

延为因变量(Y)，反刍思维为中介变量(M)进行中介效应检验(控制性别、年龄)。结果分别见表 3、表 4、
表 5、表 6。 
 
Table 3. Mediating role of rumination between past negative-academic procrastination relationship 
表 3. 反刍思维在消极过去时间观和学业拖延间的中介效应分析 

 效应值 SE Boot CI 下限 Boot CI 上限 效应量 

总效应 0.49 0.05 0.40 0.58  

直接效应 0.35 0.06 0.23 0.46 71.43% 

中介效应 0.14 0.04 0.08 0.22 28.57% 
 

 
Figure 1. Rumination as a mediator between past negative and academic procrastination 
图 1. 反刍思维在消极过去时间观和学业拖延之间的中介作用模型 
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由表 3 可知，反刍思维产生的中介效应 Bootstrap 95%置信区间为[0.08, −0.22]，置信区间不包含 0，
说明反刍思维在消极过去时间观之间存在显著的部分中介作用，效应值为 0.14，中介效应效果量占总效

应的 28.67%。反刍思维的中介效应模型如图 1 所示。 
 
Table 4. Mediating role of rumination in the future-academic procrastination relationship 
表 4. 反刍思维在未来时间观和学业拖延间的中介效应分析 

 效应值 SE Boot CI 下限 Boot CI 上限 效应量 

总效应 −1.07 0.07 −1.21 −0.93  

直接效应 −0.94 0.06 −1.06 −0.81 87.31% 

中介效应 −0.14 0.04 −0.22 −0.06 12.69% 

 
由表 4 可知，反刍思维产生的中介效应 Bootstrap 95%置信区间为[−0.22, −0.06]，置信区间不包含 0，

说明反刍思维在消极过去时间观之间存在显著的部分中介作用，效应值为−0.14，中介效应效果量占总效

应的 12.69%。反刍思维的中介效应模型如图 2 所示。 
 

 
Figure 2. Rumination as a mediator between future and academic procrastination 
图 2. 反刍思维在未来时间观和学业拖延之间的中介作用模型 

 
Table 5. Mediating role of rumination in the positive past-academic procrastination relationship 
表 5. 反刍思维在积极过去时间观和学业拖延间的中介效应分析 

 效应值 SE Boot CI 下限 Boot CI 上限 效应量 

总效应 −0.71 0.06 −0.83 −0.59  

直接效应 −0.53 0.07 −0.67 −0.40 74.65% 

中介效应 −0.18 0.04 −0.27 −0.10 25.35% 
 

由表 5 可知，反刍思维产生的中介效应 Bootstrap 95%置信区间为[−0.27, −0.10]，置信区间不包含 0，
说明反刍思维在消极过去时间观之间存在显著的部分中介作用，效应值为−0.18，中介效应效果量占总效

应的 25.35%。反刍思维的中介效应模型如图 3 所示。 
 

 
Figure 3. Rumination as a mediator between positive past and academic procrastination 
图 3. 反刍思维在积极过去时间观和学业拖延之间的中介作用模型 
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Table 6. Mediating role of rumination in the present fatalistic-academic procrastination relationship 
表 6. 反刍思维在宿命现在时间观和学业拖延间的中介效应分析 

 效应值 SE Boot CI 下限 Boot CI 上限 效应量 

总效应 0.52 0.04 0.43 0.60  

直接效应 0.41 0.04 0.32 0.50 78.85% 

中介效应 0.11 0.02 0.06 0.16 21.15% 
 

由表 6 可知，反刍思维产生的中介效应 Bootstrap 95%置信区间为[0.06, 0.16]，置信区间不包含 0，说

明反刍思维在消极过去时间观之间存在显著的部分中介作用，效应值为 0.11，中介效应效果量占总效应

的 21.15%。反刍思维的中介效应模型如图 4 所示。 
 

 
Figure 4. Rumination as a mediator between present fatalistic and academic procrastination 
图 4. 反刍思维在宿命现在时间观和学业拖延之间的中介作用模型 

4. 讨论 

4.1. 反刍思维在各个时间观与学业拖延之间的中介效应 

4.1.1. 反刍思维在消极过去时间观与学业拖延之间的中介效应 
消极过去时间观能够正向预测学业拖延，且反刍思维在其中起部分中介作用，这一路径的形成机制

可从认知、情绪与行为三者的交互作用进行阐释。首先，消极过去时间观使个体过度关注过去的失败、

遗憾或创伤经历(如学业挫折)，形成对自我能力的负面认知图式(Zimbardo & Boyd, 1999)。这种固化的负

面认知会持续激活反刍思维，即个体被动、反复地思考这些负面事件的原因、后果及自身情绪，而非主

动寻求解决方案。其次，反刍思维可能通过认知资源消耗和加剧负面情绪加剧学业拖延。一方面，反复

的负面思考占用有限的心理资源，削弱个体对当前任务的注意力与计划能力(Smith et al., 2006)；另一方面

反刍思维延长焦虑、无助等负面情绪持续时间，导致情绪耗竭，降低任务启动动(Watkins, 2008)。最终，

为逃避任务引发的认知负担与情绪痛苦，个体选择拖延学业任务。拖延在此过程中具有“短期情绪调节”

功能——通过推迟任务回避负面体验，但长期强化失败循环(Tice & Baumeister, 1997)。值得注意的是，反

刍思维的中介作用表明，消极过去时间观不仅直接引发拖延，更通过反刍的“认知–情绪放大效应”间

接加剧拖延行为(Sirois & Pychyl, 2013)。 

4.1.2. 反刍思维在宿命现在时间观与学业拖延之间的中介效应 
宿命现在时间观正向预测学业拖延且反刍思维起中介作用的机制在于：持有宿命现在时间观的个体

认为自己命运不受自我控制，事件由命运改变而非自身的努力(Åström et al., 2018)，这种认知会触发对负

面事件的反复思考，即反刍思维，例如反复回想过去的失败经历或担忧必然的糟糕结果(Zimbardo & Boyd, 
1999)。反刍思维同样可能会持续消耗认知资源，削弱任务规划与执行能力；同时加剧焦虑和无助感，降

低自我效能感，促使个体通过拖延学业任务来暂时逃避这些情绪痛苦(Lyubomirsky et al., 2003)。 
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4.1.3. 反刍思维在积极过去时间观与学业拖延之间的中介效应 
积极过去时间观通过抑制反刍思维反向预测学业拖延。持有积极过去时间观的个体倾向于以温暖、

怀旧的方式看待过往经历，更能回忆起积极的经验，这种正向记忆的提取缓冲了压力引发的负面情绪反

应，从而降低了对未完成任务的反刍性沉浸。当个体减少对学业任务的反复担忧时，其认知资源不再被

无效的消极思维循环所消耗，行动启动的心理阻力随之减弱。同时，积极回忆中积累的自我效能感和成

就感，通过削弱反刍思维的频率和强度，间接减少了回避行为的情感诱因。因此，反刍思维作为中介变

量，本质上是积极过去视角抑制拖延的“心理通道”——积极记忆通过抑制反复的负性思维，保护认知

资源并维持行动动机，最终体现为学业拖延行为的减少。 

4.1.4. 反刍思维在未来时间观与学业拖延之间的中介效应 
未来时间观可以通过减少反刍思维水平来缓解学业拖延。持有未来时间观的个体倾向于关注目标达

成与长期收益(如学业成就对未来发展的价值)，这种前瞻性认知导向有效抑制反刍思维的激活。具体而言，

未来目标导向促进问题中心应对策略，使认知资源集中于任务规划与解决方案制定，从而减少对负面经

历的被动性重复思考。同时，目标驱动的认知模式通过提升自我效能感与结果预期，降低焦虑情绪强度，

削弱逃避动机。反刍思维在此路径中发挥关键中介作用：积极时间观通过压缩反刍的心理空间，降低认

知资源消耗与情绪耗竭风险，进而减少以拖延作为情绪调节策略的行为倾向。最终形成目标聚焦认知抑

制反刍思维、反刍思维减弱降低拖延行为的传导路径。神经生理证据也表明未来时间观通过增强前额叶

皮层的认知控制功能，抑制默认模式网络相关的反刍活动与边缘系统的情绪唤醒(Hamilton et al., 2015)，
形成目标导向认知抑制反刍思维、反刍思维减弱降低拖延行为的传导路径。 

4.2. 研究启示 

本研究结果可以为大学生学业拖延干预提供理论支持。首先针对过去消极时间观群体实施失败事件

框架训练，通过引导成长视角重构负面学业经历，典型做法是将考试失利转化为学习策略优化契机，配

合设计低风险行为实验打破失败预期循环，同时建立实时反刍监测与行为阻断程序，在反刍触发时立即

执行五分钟行为激活任务以转移认知焦点，例如整理学习资料或完成特定习题，该措施的应用价值在于

通过认知重构技术挑战负性思维并训练注意力转移，有效切断反刍循环。其次鼓励大学生形成积极过去

的时间观，引导大学生对于过去成功经历的回忆与复盘，进一步提升自我效能感，通过系统提取成功记

忆强化认知保护功能，维持适应性反刍抑制效应。最采用虚拟现实技术构建未来自我连续性干预，多感

官模拟学业拖延具象化后果，引导大学生关注未来长期奖励，而非当下即时奖励，激励大学生指定目标，

拆解目标并逐步完成，结合 SMART 目标设定与未来结果想象技术，直接强化目标导向行为策略以减少

拖延行为。 

4.3. 局限与展望 

本研究仍存在一定局限。其一，样本仅来自单一综合性大学，未来可扩大至不同类型高校以验证结

论普适性；其二，反刍思维的中介效应仅通过 Bootstrap 法检验，未区分“症状反刍”、“强迫思考”以

及“反省深思”的异质性作用，后续研究可结合维度细分深化机制探讨；其三，研究为横断面设计，无

法确定时间观与反刍思维的因果关系，未来可采用纵向追踪设计进一步验证。 

5. 结论 

本研究探索了不同时间观各维度对于学业拖延的预测，以及反刍思维的中介作用。得出以下主要结

论：第一，消极过去时间观、宿命现在时间观显著正向预测学业拖延；未来时间观、积极过去时间观显
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著负向预测学业拖延，享乐现在时间观对学业拖延的预测作用不显著；第二，反刍思维在消极过去时间

观、积极过去时间观、未来时间观与宿命现在时间观预测学业拖延中起部分中介作用。 
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