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摘  要 

拖延是大学生群体中普遍存在的自我调节失败行为，严重影响学业表现与心理健康。正念注意觉知作为

提升自我调节的核心心理能力，其与拖延的动态因果关系尚未明确。本研究采用14天日记法对131名大

学生进行密集纵向追踪，通过动态结构方程模型检验正念注意觉知与拖延行为的跨时间双向预测关系。

结果显示：(1) 正念注意觉知与拖延行为呈显著负相关；(2) 前一日正念注意觉知可显著负向预测次日

拖延行为；(3) 前一日拖延行为亦可显著负向预测次日正念注意觉知。本研究揭示了二者双向动态作用

机制，为正念干预拖延提供了短期时间维度的实证依据，有助于开发针对性的日常正念训练方案，改善

大学生学业拖延与心理健康状况。 
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Abstract 
Procrastination is a common self-regulation failure among university students, seriously affecting 
academic performance and mental health. Mindful attention as a core psychological ability for en-
hancing self-regulation has an unclear dynamic causal relationship with procrastination. This study 
conducted a 14-day diary method to intensively longitudinally track 131 university students and 
tested the cross-lagged bidirectional predictive relationship between mindful attention and pro-
crastination through dynamic structural equation modelling. The results showed: (1) mindful at-
tention was significantly negatively correlated with procrastination; (2) mindful attention on the 
previous day significantly negatively predicted procrastination on the following day; (3) procrasti-
nation on the previous day also significantly negatively predicted mindful attention on the following 
day. This study reveals the bidirectional dynamic mechanism between the two and provides short-
term temporal empirical evidence for mindfulness interventions to reduce procrastination, aiding 
the development of targeted daily mindfulness training programmes to improve academic procras-
tination and mental health among university students. 
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1. 引言 

凡事预则立，不预则废，及时行动、避免拖延是个体实现目标、保障生活与学习效率的基本前提，

也是贯穿古今的普遍共识。从汉乐府《长歌行》“少壮不努力，老大徒伤悲”到明代《明日歌》“我生待

明日，万事成蹉跎”，规避拖延始终被视为合理规划时间、实现自我发展的重要原则。拖延(Procrastination)
是指个体在预期会产生负面后果的情况下，仍然自愿将计划中的目标行为推迟到最后时刻，或是超出截

止期限才完成的一种行为倾向，其本质是自我调节失败的典型表现形式(Steel, 2007)。在当前社会竞争日

益激烈、高校学业任务持续加重的背景下，拖延行为在大学生群体中呈现出高发态势，已经成为影响大

学生学业表现与心理健康的普遍性问题(Klingsieck, 2013)。国内多项调查数据显示，我国约 30%~40%的

大学生存在不同程度的学业拖延行为，且这一比例在不同专业类别、不同地区及不同层次高校中无显著

差异(庞维国，韩贵宁，2009)。长期频繁的拖延行为不仅会直接导致大学生学业成绩下降、学习投入不足，

还会持续引发焦虑、抑郁等负性情绪，降低睡眠质量，损害整体身心健康水平(Tice & Baumeister, 1997)。
因此，系统探明大学生拖延行为的内在心理机制，寻找科学有效的干预路径与改善策略，对提升大学生

学业成就、维护心理健康具有极为重要的现实意义与实践价值。 
拖延行为的产生涉及复杂的认知、情绪与行为交互过程，其中自我调节失败是驱动拖延发生的核心

机制(聂晶等，2017)。根据自我调节理论的核心观点，个体在面对学业任务要求时，需要主动调动注意资

源、抑制即时冲动、按照既定计划执行任务，才能顺利完成目标；但当任务本身引发压力、厌倦、焦虑等

负性情绪，或是个体更倾向于追求即时愉悦感与短期逃避体验时，自我调节过程会失效，进而表现出推

迟任务、回避执行的拖延行为(Wolters, 2003)。这一机制清晰揭示了认知控制与情绪调节共同影响拖延行
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为的核心路径。在这一理论框架下，正念注意觉知(Mindful Attention Awareness)作为一种能够显著提升自

我调节能力的核心心理特质与状态变量，逐渐成为理解和干预拖延问题的关键研究视角。正念注意觉知

源于东方佛教禅修传统，强调以非评判、开放的态度持续觉察当下的身心体验(Kang & Whittingham, 2010)；
在心理学语境中，正念被定义为个体有意识地将注意力聚焦于当下体验，且不对当下感受做出自动化评

价的能力(Bishop et al., 2004)。这种能力能够有效降低个体的情绪反应性，增强注意控制水平与认知灵活

性，进而全面优化自我调节功能(Jermann et al., 2009; Tang et al., 2015)。已有大量研究证实，正念注意觉

知与良好的情绪调节、压力应对、自我控制能力呈显著正相关，也与更高水平的心理适应和身心健康密

切相关(Mrazek et al., 2012)。在教育心理学领域，正念训练的积极效果得到持续验证，能够有效提升学生

的注意力、执行功能与学习投入度，同时降低学习压力与拖延倾向，成为改善大学生学习与心理状态的

重要干预手段(Flook et al., 2025)。 
围绕正念与拖延的关联，现有研究已形成较为一致的结论，二者的负向关系得到跨文化、跨样本的

反复验证。一项针对正念与拖延关系的元分析研究显示，正念水平与拖延倾向呈中等强度的显著负相关，

高正念个体通常表现出更低的拖延行为，且这一结果在不同国家、不同测量工具下均保持稳定(谌梦桂，

2019)。针对大学生群体的专项研究也得到一致结果，正念注意觉知水平越高的大学生，其学业拖延行为

越少，这种负向关联可以通过正念对自我控制、注意资源分配与情绪管理的促进作用来解释(Eltayeb, 2021)。
从内在作用机制来看，情绪调节与自我控制是正念影响拖延的两条核心路径。一方面，拖延行为多源于

个体对任务引发的负性情绪的主动回避，而正念能够帮助个体觉察并接纳这些不适情绪，减少情绪驱动

的任务逃避动机，从而降低拖延发生概率(Pychyl & Sirois, 2016)；另一方面，正念通过提升个体对当下行

为与感受的觉察能力，增强任务专注度与冲动抑制力，强化自我控制资源，间接减少拖延行为(Mrazek et 
al., 2012)。在干预应用层面，正念减压疗法(MBSR)、正念认知疗法(MBCT)等标准化正念训练，均被证实

可有效降低拖延倾向，在提升正念水平的同时，增强个体的自我调节策略与任务应对能力(Suhadianto et 
al., 2024)。此外，有初步研究开始探索正念对拖延影响的边界条件，发现家庭压力等环境因素会调节正念

与学习拖延的关系，提示正念对拖延的作用效果会受到外部情境的影响(Yue et al., 2024)。 
尽管现有研究已从相关分析、机制探索与干预验证等方面，丰富了正念与拖延关系的研究成果，但

仍存在三方面明显不足，制约了对二者动态因果关系的深入理解。第一，研究设计局限，多数研究采用

横断面调查设计，仅能揭示正念与拖延之间的静态相关关系，无法提供时间顺序上的因果推断证据，难

以解释二者在时间维度上的相互影响(Quaglia et al., 2016)；第二，动态变化关注不足，少数纵向研究多采

用半年及以上的长间隔测量方式，无法捕捉正念注意觉知与拖延行为在日常学习生活中的短期波动与即

时交互，而这种每日状态变化对个体行为决策的影响极为关键；第三，作用方向单一，现有理论与研究

大多聚焦于“正念→拖延”的单向预测作用，仅有零星研究推测拖延可能反向损耗正念水平，但这一反

向作用路径未得到系统、严谨的实证检验，导致无法构建完整的双向动态交互模型。针对以上研究缺口，

本研究采用密集纵向日记法，对大学生进行连 14 天的每日追踪测量，运用动态结构方程模型(DSEM)，
在个体内层面检验正念注意觉知与拖延行为的跨时间双向预测关系，弥补现有研究在设计与机制上的不

足，为理解二者的动态因果关系提供更严谨的实证依据。 
基于自我调节资源理论、正念的核心作用机制，以及现有研究的基础结论，本研究采用日记法追踪

大学生在连续 14 天中的正念注意觉知与拖延行为，运用动态结构方程模型分析二者的跨时间双向预测关

系，并提出以下具体的研究假设： 
H1：正念注意觉知与拖延呈显著负相关。 
H2：前一天的正念注意觉知负向预测后一天的拖延。 
H3：前一天的拖延负向预测后一天的正念注意觉知。 
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2. 方法 

2.1. 研究对象 

采用方便取样法，在华东某省多所高校随机招募被试 168 名，对被试进行了为期 14 天的日记法测

查，剔除掉作答少于五天、测谎题未通过的样本数据，最终获得有效被试 131 名，平均年龄为 21.45 岁

(SD = 1.24)。共收集了 1740 个数据，用 999 对缺失数据进行替代处理后共有 1834 个数据(叶颖等，2023)。
在研究前，征得全体被试的知情同意，在研究过程中被试可随时退出。 

2.2. 研究工具 

2.2.1. 正念注意觉知量表 
采用由国外研究者 Brown 和 Ryan (2003)编制的正念注意觉知量表(MAAS)状态正念版本，共包含了

五个条目以测量在当下时刻而非长期特质的状态。为了减轻日记法研究中被试的负担，本研究从正念注

意觉知量表状态状态版本里选择两个因子载荷最高的项目进行改编，测量被试的每日正念注意觉知状态。

测量的指导语要求被试根据当前或回忆今天特定时刻的感受回答。问卷题目设置时加入限定词“今天”，

以捕捉当下状态正念，将原题目“我有时的某些情绪过了一会儿才被自己觉察到”和“我机械地完成任

务，却没注意究竟正在做什么”改编为“今天，我经历了某些情绪，但过一段时间后我才意识到它。”和

“今天，我关注我想达到的目标，但是我总是做与目标联系不大的事情。”每个问题均是对正念概念的

反向描述，采用李克特 6 点计分(1 = “完全不符合”到 6 = “非常符合”)，量表得分越高反映了个体在

日常生活中对当下具有较低的正念注意觉知。本研究中该量表的 14 日平均 Cronbach’s α 为 0.64。 

2.2.2. 拖延量表 
采用 Tuckman 于 1991 年编制的 Tuckman 拖延量表(Tuckman Procrastination Scale)，该量表包含 16 个

条目，采用 4 点计分(1 = “完全不符合”至 4 = “非常符合”)，总分越高表明拖延倾向越严重。原始研

究表明其具有良好的信度(Cronbach’s α = 0.86)和效度(Tuckman, 1991)。本研究选取 Tuckman 拖延量表中

因子载荷较高的两个项目进行改编，用于测量被试的每日拖延行为。将原题目“I needlessly delay doing 
things, even when they affect my future.”和“I waste time on trivial matters instead of doing what I should.”
进行翻译–回译并改编为“今天，我是个浪费时间的人，但我似乎无能为力。”和“今天，我向自己保证

我会做点什么，然后却拖拖拉拉。”每个问题均是对拖延概念的正向描述，采用 4 点计分(1 = “完全没有”

到 4 = “总是”)，得分越高表明当天的拖延行为越严重。本研究中该量表的 14 日平均 Cronbach’s α 为 0.79。 

2.3. 研究程序 

本研究通过线上平台完成问卷发放与回收。在正式调研启动前，首先采集被试者的性别、年龄等基

础人口学信息。采用日记追踪法进行连续两周的每日评估，研究者每天通过问卷星平台生成问卷链接，

于每日 18:00 定时发放当日问卷，要求参与者基于真实心理状态反馈正念注意觉知水平及拖延行为表现。

为控制回忆偏差对数据效度的影响，设置时间窗口限制填写时效，问卷填写通道于当日 24:00 自动关闭，

逾期未提交者则标记为当日数据缺失。 

2.4. 数据处理 

研究采用 SPSS 26.0 和 Mplus 8.0 进行数据分析。剔除中途退出研究的被试数据，用 999 替换缺失的

观测值(叶颖等，2023)，使用全息极大似然估计(Full Information Maximum Likelihood)对缺失值进行处理。 
首先，建立一个没有预测变量的零模型(null model)来估计均值、被试内和被试间的方差、被试内和

被试间的相关及组内相关系数(intraclass correlation coefficient, ICC)。其中，组内相关系数探究是否适合进
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行两水平分析(张雷，2003)；被试内相关系数指的是在个体内水平上，个体当日的正念注意觉知与拖延的

相关性；被试间相关系数指的是在个体间水平上，全部个体在 14 天内的正念注意觉知和拖延的相关性。 
然后，使用 Mplus 构建两水平的动态结构方程模型，来探讨正念注意觉知与拖延的双向关系，构建

被试内水平模型图(图 1)，表达式为：正念注意觉知后一天 = γ0j + γ1j 正念注意觉知前一天 + γ2j 拖延前

一天 + rij；拖延后一天 = γ0j + γ3j 正念注意觉知前一天 + γ4j 拖延前一天 + rij (其中，γ1j 和 γ4j 为自回

归效应，γ2j 和 γ3j 为交叉滞后效应，γ0j 和 rij 为正念注意觉知和拖延的截距以及误差项)。其中，γ1j 和
γ4j 为自回归效应，γ2j 和 γ3j 为交叉滞后效应(谢金营等，2025)。 

根据完成问卷的日期进行编码，第 1 天编码为 1，第 2 天编码为 2，第 3 天编码为 3，以此类推。采

用动态结构方程模型来进行时间对正性情绪及沉浸体验关系的分析，并报告各路径系数的 95%可信区间。

检验水准 α = 0.05，以 P < 0.05 为有统计学意义。 
 

 
Figure 1. Dynamic structural equation model of daily mindful attention awareness and daily procrastination 
图 1. 每日正念注意觉知与每日拖延的动态结构方程模型图 

3. 结果 

3.1. 数据聚合检验 

根据重复测量数据的特点，需对正念注意觉知和拖延进行题目的可靠性分析。计算跨级相关系数公

式为 ICC = 组间变异/(组间变异 + 组内变异)。根据 Cohen (1983)的建议，当 ICC > 0.138 存在高度异质

性；在 0.059 至 0.138 之间为中度异质；小于 0.059 则被认为不适合进行多层次分析。结果如表 1 所示，

这些变量的 ICC 值均大于 0.138，表明均存在高度异质的组间差异，符合多层次模型分析原则。 
 

Table 1. Analysis of variance and ICC table for each observed variable 
表 1. 各观察变量方差分析与 ICC 表 

变量 M τ00 σ2 总方差 ICC 

正念注意觉知 2.85 0.62 0.68 1.29 0.48 

拖延 2.16 0.32 0.32 0.64 0.51 

注：τ00 为个体间水平变异，σ2 为个体内水平变异。 

3.2. 描述性统计与相关分析 

表 1 和表 2 显示了正念注意觉知和拖延的均值、被试内和被试间方差、组内相关系数(ICC)和变量间
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的被试内、被试间相关系数。结果显示，正念注意觉知组内相关系数为 0.48，拖延组内相关系数为 0.51，
表明有 52%正念注意觉知和 49%拖延的变异是由被试内的差异造成的。因此，研究数据适合采用两水平

分析(张雷，2003)。被试内相关分析表明，正念注意觉知和拖延(r = −0.11)存在负显著相关，这表明当被

试当天的正念注意觉知水平越高时，他们的拖延程度也越高。 
 

Table 2. Descriptive statistics and correlation analysis of variables 
表 2. 各变量描述性统计与相关分析 

变量 M 个体间 SD 1 2 

1. 正念注意觉知 2.85 0.81 0.64 −0.38** 

2. 拖延 2.16 0.59 −0.11** 0.79 

注：对角线上为该变量的 Cronbach’s α 系数，系数上方为个体间各变量相关大小，下方为个体内各变量相关大小；
***p < 0.001，**p < 0.01，*p < 0.05；下同。 

3.3. 正念注意觉知与拖延的双向关系 

交叉滞后路径分析的结果表明，前一天的正念注意觉知能够预测后一天的正念注意觉知(γ = 0.267, p 
< 0.001)，前一天的拖延也能够预测后一天的拖延(γ = 0.28, p < 0.001)。这说明，正念注意觉知和拖延在 14
天的较短时间内呈现出较高的个体内稳定性。此外，前一天的正念注意觉知能够负向预测后一天的拖延

(γ = -0.08, p = 0.004)，并且前一天的拖延也能负向预测后一天的正念注意觉知(γ = −0.11, p = 0.014)。因而，

正念注意觉知和拖延存在相互负向预测作用(见表 3)。 
 

Table 3. The relationship between mindful attention awareness and procrastination 
表 3. 正念注意觉知和拖延之间的关系 

效应 变量 γ (SE) 95% CI 

自回归效应 
正念注意觉知 T1→正念注意觉知 T2 0.27(0.04)*** [0.21, 0.33] 

拖延 T1→拖延 T2 0.28(0.04)*** [0.22, 0.34] 

交叉滞后效应 
正念注意觉知 T1→拖延 T2 −0.08(0.02)** [−0.13, −0.03] 

拖延 T1→正念注意觉知 T2 −0.11(0.05)** [−0.16, −0.04] 

注：T1：前一天；T2：后一天；SE：标准误；**p < 0.01，***p < 0.001。 

4. 讨论 

本研究采用日记方法检验正念注意觉知和拖延之间的动态相互作用模式。研究结果发现，正念注意

觉知和拖延呈显著负相关，前一天的正念注意觉知显著负向预测第二天的拖延行为；前一天的拖延行为

显著负向预测第二天的正念注意觉知。 

4.1. 正念注意觉知对拖延的预测作用 

本研究的被试内相关分析表明，正念注意觉知和拖延(r = −0.11)存在负显著相关，即当被试当天的正

念注意觉知水平越高时，他们的拖延程越低，这一结果支持了 H1。 
从理论机制而言，正念作为针对当下体验的一种非评判性觉察，或许可借助提高个体对于任务的专

注程度以及自我调控能力，减少由于分心或者回避所引发的拖延现象(Kabat-Zinn, 2011)，举例来说，当个

体维持较高的正念水平时，会更容易察觉到拖延的冲动并且及时对行为加以调整，形成对任务的持续投

入。这与谌梦桂(2019)所提出的“自我控制中介模型”相契合，也就是说正念依靠提高自我控制能力来减
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少冗思，降低拖延倾向，本研究的日记数据说明，这种抑制效应在日常情境当中有即时性，这支持了正

念作为“状态性资源”对于行为的实时调节作用(Luo et al., 2023)，与过往的横断面研究相比较，本研究

采用纵向日记法的优势在于可捕捉个体内部的动态变化，规避了特质层面相关的静态局限。例如前人的

跨层研究发现大学生正念与学术拖延呈现负相关，而本研究依靠 14 天的重复测量，指出同一个体在不同

日子里正念波动对拖延的即时影响，体现了“当日正念——当日行为”的近端关联，为因果推论提供了

更为严谨的时间顺序证据，本研究的被试内效应(r = −0.11)虽说存在，但效应量相对较小，这可能反映出

日常情境中拖延的多源性，即除了正念之外，任务难度、情绪状态、环境干扰等因素可能共同对拖延行

为产生影响(Steel, 2007)。从现实意义方面，虽然单日效应量较小，但本研究为期 14 天的密集纵向数据表

明，二者的负向关联具有时间上的稳定性与持续性。在长期学习生活中，这种微小的每日交互效应可能

通过累积效应产生显著的长期影响：坚持每日提升正念水平，可逐步降低拖延频率；而持续减少拖延行

为，也能逐步减轻对心理资源的消耗，进而稳定提升正念水平，形成良性循环。 
前一天的正念注意觉知能够显著负向预测后一天的拖延行为(γ = −0.08, p = 0.004)，即当被试前一天

的正念注意觉知水平越高时，他们后一天的拖延程度越低，这一结验证了 H2。 
从理论层面看，这一结果契合“自我调节资源理论”(Muraven et al., 1998)，即正念作为一种认知资

源，能够通过增强个体的自我监控与行为控制能力，在次日面对任务时减少回避倾向。例如，当个体在

某日通过正念练习提升了对当下的觉察力，这种状态性的正念资源可能延续至次日，使个体更易识别拖

延诱因(如任务厌恶或目标模糊)，并主动采取行动应对，而非延迟任务与 Sirois 和 Tosti (2012)的研究结论

一致，即高正念水平的个体更倾向于抑制拖延倾向，因为他们能够及时觉察任务相关情绪(如厌恶或焦虑)，
并通过非评判性接纳减少逃避行为。此外，正念可能通过增强认知灵活性和情绪调节能力(Tang et al., 
2015)，帮助个体在面对学业任务时更快从分心状态中恢复(Tuckey & Brewer, 2003)，从而降低拖延频率。

例如，当个体意识到拖延冲动时，正念的即时觉察特性可能促使其重新分配注意力至任务本身，而非沉

溺于短期情绪缓解(Chambers et al., 2009)。 

4.2. 拖延对正念注意觉知的预测作用 

研究还发现，前一天的拖延行为能够显著负向预测后一天的正念水平(γ = −0.11, p = 0.014)，即当被

试前一天的拖延水平越高时，他们后一天的正念注意觉知水平越低，验证了 H3。 
可能的原因是拖延对心理资源存在消耗效应：拖延行为有可能借助引发自我批评，像是内疚或者自

责，又或者是认知负荷，例如任务堆积，以削弱个体对于当下经验的专注力(Wolters, 2003)。从理论机制

方面来讲，此结果符合“自我调节资源损耗理论”(Muraven et al., 1998)：拖延行为实际上是一种自我调

节失败，呈现为对任务的回避或者低效执行，这样的过程会消耗个体的认知资源以及心理能量。当个体

在某一天频繁出现拖延情况时，或许会由于任务未完成带来的压力、自我批判情绪或者时间紧迫感，使

得次日的正念觉察能力下降，体现为对当下体验的关注度降低、非评判性接纳能力变弱，比如拖延者会

因为没能完成任务而产生焦虑，这种情绪反刍可能占用注意资源，致使后续正念水平降低(Sirois, 2014)。
而且拖延行为可能会强化自动化反应模式，比如习惯性逃避，削弱个体对当下体验的觉察能力(Bishop et 
al., 2004)，未来研究可凭借生态瞬时评估(EMA)捕捉拖延之后的即时心理变化，验证这一机制。 

4.3. 研究意义 

4.3.1. 理论意义 
以往研究多关注正念对拖延的单向影响，而本研究通过对日记数据的分析，能够更全面地揭示正念

与拖延之间的双向作用关系，为该领域研究提供更丰富、更深入的理论见解，进一步完善正念与拖延相

关理论体系。 
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4.3.2. 实践意义 
明确正念与拖延的双向关系及其作用机制后，可以深入剖析学业拖延的成因与机制，为切实解决学

业拖延问题提供关键依据；本研究也有助于深化对正念的认知与理解，进一步促进正念训练在大学生群

体中的推广与应用，为提升学生学习成效、增进身心健康构筑新的有力支撑。 

4.4. 研究局限及展望 

本研究存在一定的局限性以及有待优化的地方。首先，虽然本研究采用的工具在信效度方面表现较

为不错，但自我报告这种方式依然有可能导致偏差出现，基于这个情况，后续研究可以考虑纳入他评报

告等多种手段，以此更客观地去剖析正念注意觉知和拖延之间的内在关联。其次，样本仅仅局限于大学

生群体，并且追踪周期较短，只有 14 天，结论的普遍适用性需要借助长期追踪以及跨群体研究来加以验

证，没有考察潜在中介变量，比如情绪状态或者自我效能感的作用，未来可以构建更为复杂的多水平中

介模型。最后，本研究对正念与拖延双向作用机制的解释(正念通过提升自我控制、情绪接纳减少拖延；

拖延通过消耗认知资源、引发情绪反刍降低正念)仍属于理论推测，尚未通过中介变量进行直接实证检验。

未来可纳入中介变量(如情绪反刍、认知资源损耗等)，构建多水平中介模型，直接验证正念与拖延之间的

中介路径。 
本研究采用日记法指出正念注意觉知与拖延存在双向动态关系，突破了以往单向因果关系的限制，

为理解二者的交互作用提供了纵向证据，有重要的理论价值；在实践层面，结果说明干预设计要兼顾双

向路径：一方面可借助正念训练提升即时觉察能力，抑制拖延，另一方面需关注拖延行为的即时干预，

防止其对正念资源造成长期损耗。未来，学校可引入将正念课程与时间管理策略相结合的干预方案，帮

助大学生打破“拖延–正念下降”的负向循环，提升学业表现以及心理健康水平。 

5. 结论 

本研究基于日记法研究，从纵向角度探讨了正念注意觉知和拖延的因果预测关系。结果表明，正念

注意觉知与拖延呈显著负相关，正念注意觉知不仅可以负向预测拖延，拖延也可以负向预测正念注意觉

知。因此，正念注意觉知和拖延之间存在双向预测关系。 
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