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摘  要 

为探究消极完美主义、心理弹性、自我控制与拖延的关系，采用问卷法对382名大学生进行调查。结果

发现：消极完美主义与拖延显著正相关，消极完美主义分别与心理弹性和自我控制显著负相关，拖延分

别与心理弹性和自我控制显著负相关，心理弹性与自我控制显著正相关。消极完美主义可以分别以心理

弹性和自我控制为中介来预测拖延；也可以依靠心理弹性和自我控制的链式中介效应来间接预测拖延，

但消极完美主义对拖延的直接效应不显著。研究揭示了消极完美主义与拖延的关系，对消极完美主义者

克服拖延具有一定的启示意义。 
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Abstract 
In order to explore the relationship between negative perfectionism, resilience, self-control and 
procrastination, 382 college students were investigated by questionnaire. The results show that 
negative perfectionism is significantly positively correlated with procrastination, negative perfec-
tionism is significantly negatively correlated with resilience and self-control, and procrastination 
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is significantly negatively correlated with resilience and self-control, and resilience is significantly 
positively correlated with self-control, negative perfectionism can predict procrastination through 
the mediation of resilience and self-control respectively. We can also rely on the chain mediation 
effect of resilience and self-control to predict procrastination indirectly, but the direct effect of neg-
ative perfectionism on procrastination is not significant. The study uncovered the connection be-
tween negative perfectionism and procrastination, which has certain implications for negative per-
fectionists to overcome procrastination. 
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1. 引言 

拖延是指个体尽管预见该行为会带来负面结果的情况下，依然自愿推迟一项预定任务的行为，具有

非理性的特征[1]。在当代社会拖延是一种常见行为，尤其在大学生群体中广泛存在。拖延会对个体的学

业表现、活动意图、睡眠质量和健康问题等诸多方面造成消极影响。完美主义可能是大学生形成拖延的

关键因素，但其影响机制的研究尚不明确。因此，探究参与改善拖延的影响因素，能够为大学生科学减

少拖延行为提供依据。 
完美主义是一种凡事追求尽善尽美的人格特质。在影响拖延的因素中，国内外学者都关注到了完美

主义[2] [3]。Egan 等人将完美主义分为积极完美主义和消极完美主义。积极完美主义者以追求卓越为目

标，遇到问题会积极解决并及时做出行动。消极完美主义者以害怕和避免失败为特征，一方面表现为对

错误的过分担忧，另一方面却又认为别人期望自己是完美的。并且消极完美主义往往与消极结果和精神

病理密切相关[4]。根据短期情绪修复理论，在面临会引发负性情绪的任务时，个体修复消极情绪的优先

级要高于对预期行动的长期追求[5]。消极完美主义者在面临负性刺激时会产生更多的负性情绪，故本研

究聚焦于消极的维度，探讨其与拖延的关系。研究表明，消极完美主义与拖延之间显著正相关[3]。所以

提出假设 1：消极完美主义正向预测拖延。 
心理弹性是指个体面对压力、挫折、创伤等生活逆境仍能有效适应的能力或特质，也是一种重要的

心理资源[6]。根据完美主义认知理论，消极完美主义者在感到压力或痛苦时，会有反复思考，担心或焦

虑的倾向，导致其对负性刺激的过度记忆[7]。因此，积压的负面刺激可能会导致心理弹性水平的降低。

且 Ko 等人研究证明心理弹性水能够负向预测拖延[8]。故提出假设 2：心理弹性能够在消极完美主义与拖

延之间起到中介作用。 
此外，消极完美主义与自我控制也关系密切。自我控制是一种通过主动抑制并改变与期望不符的冲

动和行为倾向，以服务于长远目标的能力，但这种能力依赖有限的认知资源[9]。根据自我控制的双系统

模型，自我控制可以分为冷系统和热系统。冷系统遵循务实原则，通过执行控制和抑制自发的冲动和习

惯，以服务于长期的目标；而热系统遵循情感原则，是低自我控制和冲动行为的主要表现，加工方式偏

自动化[10]。消极完美主义者可能会更多的激活热系统，导致自我控制水平降低。另有研究显示低自我控

制是拖延的正向预测因子[11]。据此提出假设 3：自我控制可以在消极完美主义与拖延之间起到中介作用。 
需要注意的是，心理弹性与自我控制联系密切。根据自我控制的力量模型，自我控制需要资源，资
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源损耗的出现会对后续任务产生不利影响。同时该模型也强调自我控制功能执行的效果与个体在该系统

中心理资源的充足程度有着直接的联系[12]。心理弹性水平高的个体拥有更多资源去解决问题，这意味着

心理弹性作为保护因素，可能会为个体节省资源，从而提高自我控制水平。综上所述，提出假设 4：心理

弹性和自我控制在消极完美主义与拖延之间存在链式中介作用。 

2. 研究方法 

2.1. 对象 

采用方便取样的方法，针对内蒙古地区的大学生群体进行问卷调查。共发放问卷 410 份，回收整理

有效问卷 382 份，问卷有效率为 93.17%。其中大一 67 人，大二 88 人，大三 71 人，大四 156 人。文科

专业 150 人，理科专业 232 人。被试平均年龄为 21.73±2.46 岁，男性 160 名，女性 222 名。 

2.2. 研究工具 

2.2.1. Frost 多维度完美主义量表 
采用訾非修订的 Frost 多维度完美主义量表(Frost Multidimensional Perfectionism Scale, FMPS)，该量

表可以分为消极完美主义和积极完美主义两个部分。消极完美主义包含四个维度，其中担心错误 6 个题

目、行动迟疑 4 个题目、父母期望 5 个题目以及个人标准 6 个题目；积极完美主义仅仅包含条理性维度

6 个题目。使用 5 点计分，得分越高代表完美主义倾向越高。本研究仅采用消极完美主义维度的 21 个题

目，该部分的 Cronbach α系数为 0.896。 

2.2.2. 心理弹性量表 
采用 Connor 和 Davidson 制定、于肖楠和张建新修订的中文版心理弹性量表(Connor-Davideson Resil-

ience Scale, CD-RISC)，该量表包含三个维度，其中坚韧性有 13 道题目，力量性有 8 道题目，乐观性有 4
道题目，共计 25 道题目。使用 5 点计分，得分越高代表心理弹性水平越高。本研究中该量表的 Cronbach 
α系数为 0.929。 

2.2.3. 自我控制量表 
采用谭树华，郭永玉修订的大学生自我控制量表(Self-Control Scale, SCS)，该量表涵盖五个维度，其

中冲动控制有 6 道题目、抵御诱惑有 4 道题目、健康习惯、专注工作以及节制娱乐各有 3 道题目，共计

19 道题目。采用 5 点计分，将反向计分题目经过处理后，各题得分相加即为总分，分数越高反映个体拥

有越强的自我控制能力。本研究中该量表的总体 Cronbach α系数达到了 0.899。 

2.2.4. 一般拖延量表 
采用 Lay 编制的一般拖延量表(General Procrastination Scale, GPS)，该量表为单一维度，包含 20 道题

目。使用 5 点计分，将反向计分题目处理后得分相加即为总分，得分越高表明个体的拖延程度越严重。

本研究中该量表的 Cronbach α系数为 0.892。 

2.3. 统计方法 

采用 SPSS20.0 统计软件进行描述性统计检验以及变量间皮尔逊相关分析，并采用 process 宏程序中

model6 模型进行链式中介检验。 

2.4. 共同方法偏差 

采用 Harman 单因素检验法对共同方法偏差进行检验。结果显示，特征根大于 1 的公共因子提取出
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17 个，其中第一个公因子的解释率为 17.87%，远远低于 40%的判断标准，说明共同方法偏差对本研究不

存在较大的影响。 

3. 结果 

3.1. 各变量之间描述统计及相关分析 

对消极完美主义、心理弹性、自我控制、拖延进行相关分析，结果表明消极完美主义与拖延显著正

相关，消极完美主义分别与心理弹性和自我控制显著负相关，拖延分别与心理弹性和自我控制显著负相

关，心理弹性与自我控制显著正相关。详细见表 1。 
 

Table 1. The results of descriptive statistics and correlation analysis among variables (n = 382) 
表 1. 描述性统计结果和变量间的相关分析(n = 382) 

变量 M ± SD 消极完美主义 心理弹性 自我控制 拖延 

消极完美主义 2.93 ± 0.66 1    

心理弹性 3.57 ± 0.62 −0.14*** 1   

自我控制 3.33 ± 0.70 −0.30*** 0.39*** 1  

拖延 2.66 ± 0.68 0.26*** −0.42*** −0.69*** 1 

注：***p < 0.001。 

3.2. 中介效应检验 

运用 Hayes 开发的 process 宏程序中的非参数 Bootstrap 法(重复取样设定 5000 次，置信区间设置为

95%)分析消极完美主义、心理弹性、自我控制与拖延的链式中介效应。结果显示，消极完美主义对拖延

的直接效应不显著。消极完美主义不仅能够负向预测心理弹性，而且可以负向预测自我控制。心理弹性

既可以正向预测自我控制，也可以负向预测拖延。此外，自我控制能够负向预测拖延。详细见表 2。 
 

Table 2. Regression analysis of variable relationship in chain mediation model 
表 2. 链式中介模型中变量关系的回归分析 

预测变量 
心理弹性 自我控制 拖延 

β t β t β t 

消极完美主义 −0.14 −2.84** −0.24 −5.28*** 0.05 1.39 

心理弹性   0.36 7.80*** −0.17 −4.21*** 

自我控制     −0.61 −15.00*** 

R 0.14 0.46 0.71 

R2 0.02 0.21 0.51 

F 8.06** 51.41*** 128.91*** 

注：**p < 0.01，***p < 0.001。 

 
心理弹性在消极完美主义与拖延之间的中介效应为 0.02，基于偏差校正的非参数百分位 Bootstrap 法

的 95%的置信区间[0.01, 0.05]不包含 0，表明中介效应显著，中介效应占总效应 9.41%。自我控制在消极
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完美主义与拖延之间的中介效应为 0.15，基于偏差校正的非参数百分位 Bootstrap 法的 95%的置信区间

[0.08, 0.21]不包含 0，表明中介效应显著，中介效应占总效应 58.57%。心理弹性和自我控制在消极完美主

义与拖延之间的链式中介效应为 0.03，基于偏差校正的非参数百分位 Bootstrap 法的 95%的置信区间[0.01, 
0.06]不包含 0，表明链式中介效应显著，链式中介效应占总效应 12.49%。详细见表 3。 

 
Table 3. The relationship path, effect and 95% confidence interval of negative perfectionism on procrastination 
表 3. 消极完美主义对拖延的关系路径、效应及 95%置信区间 

路径 标准化间接效应 Boot 标准误 
95%的置信区间 

效应百分比(%) 
下限 上限 

1→2→4 0.02 0.01 0.01 0.05 9.41 

1→3→4 0.15 0.03 0.08 0.21 58.57 

1→2→3→4 0.03 0.01 0.01 0.06 12.49 

总间接效应 0.20 0.04 0.13 0.28 80.46 

注：1. 消极完美主义，2. 心理弹性，3. 自我控制，4. 拖延。 

 
根据数据分析，绘制出心理弹性与自我控制在消极完美主义与拖延之间链式中介作用的路径图，见

图 1。 
 

 
Figure 1. Chain mediation model 
图 1. 链式中介模型 

4. 讨论 

首先，本研究发现心理弹性在消极完美主义和拖延之间的中介作用，表明消极完美主义能够通过心

理弹性影响拖延。消极完美主义者在面对压力和挑战时，往往容易产生强烈的负性情绪，这种情绪反应

使得个体产生不良情感体验，进而降低其心理弹性水平。心理弹性水平越低的个体在情绪认知和情绪调

节方面表现出较为消极的倾向，常常难以快速地转移注意力或采用有效的应对方式缓解消极情绪，这种

消极的情绪认知模式不仅加剧了负性情绪的消极影响，还使其在面对任务时缺乏必要的适应能力，进而

导致难以有效应对挑战或解决问题。最终，这种情绪上的负担和适应不良促使消极完美主义者采取逃避

行为，即通过拖延来回避当前的压力源。 
其次，本研究揭示了消极完美主义可以通过自我控制间接影响拖延。具体而言，消极完美主义倾向

越高的个体，其自我控制能力往往越弱，拖延行为的程度也越严重。根据认知行为模型，消极完美主义

者常常倾向于将注意力聚焦在负面信息上[13]，并对这些负面信息进行过度思考和反刍。这种思维模式导
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致他们缺乏有效的注意力转移能力，难以将注意力转移到其他刺激上，进而容易引发和加剧负性情绪的

产生。负性情绪不仅会消耗大量的资源，还会进一步导致自我控制水平下降。自我控制是个体应对压力

的关键，当自我控制水平较低时个体难以采取有效措施来调节和减少压力，这种状态可能使消极完美主

义者对目标产生更强的回避动机，从而导致拖延倾向的出现。 
最后，本研究能够阐明消极完美主义如何通过心理弹性和自我控制这两个中介变量对拖延行为产生

影响的具体路径。总体而言，消极完美主义者倾向于设定高标准的目标，并在执行任务的过程中频繁担

心犯错或害怕失败，这种担忧常常表现为反复思考和过度分析。由于迟迟未能采取行动而产生自我怀疑，

认为自身能力不足，同时伴随强烈的负性情绪体验。在这一过程中消极完美主义者自我消耗严重，造成

心理弹性水平显著下降，表现为适应不良。与此同时，心理资源的消耗使得个体的自我控制系统失衡。

具体来说，个体的热系统占据主导地位，导致其做出更加冲动和非理性的决策。在这种情境下，拖延成

为一种常见的调节策略，用以缓解负性情绪的紧张和焦虑。通过拖延，个体暂时逃避了面对任务的压力，

但这种逃避行为实际上加剧了他们的焦虑和不安，形成了拖延行为的恶性循环。 
值得注意的是，本研究相关分析表明消极完美主义与拖延呈显著正相关，即消极完美主义倾向越高

的个体拖延程度也越严重。该结果与前人的元分析结论一致[14]，进一步验证了消极完美主义与拖延之间

的关系。但是，本研究并没有发现消极主义能够直接预测拖延，关于这一结果，可能存在以下两种解释：

第一，消极完美主义对拖延的影响可能就是仅通过心理弹性和自我控制这条路径形成的。第二，一般拖

延行为调查范围过于宽泛，缺乏针对性。例如，在一项研究中 40%的个体报告在健康行为方面有严重的

拖延，而只有 9.5%的个体报告在养育子女方面存在拖延，仅 1%的个体报告存在拖延的一般倾向[15]。一

般拖延行为调查可能忽略了不同拖延类型之间的差异，所以未来的研究可以围绕具体的拖延类型开展，

以便更好地理解消极完美主义与拖延之间的关系。 

5. 结论 

本研究分析了消极完美主义与拖延之间的联系，同时也考察心理弹性与自我控制在这一关系中所起

到的中介效应。研究发现，消极完美主义不仅可以分别以心理弹性和自我控制这两个独立的中介变量间

接预测拖延，还能够以心理弹性和自我控制为链式中介间接预测拖延；此外，本研究未发现消极完美主

义能够直接预测拖延。这启示我们，在应对拖延问题时，消极完美主义者应增强心理弹性，注重自我控

制的训练。增强心理弹性有助于提升个体在面对压力和挫折时的适应能力，减少负性情绪对行为的消极

影响；而提高自我控制则能帮助个体更有效地管理情绪和行为，减少拖延行为的发生。 
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