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1  拖延及学业拖延的概念

拖延行为（procrastination），是指自我调节失败，在

能够预料后果有害的情况下，仍然把计划要做的事情往后推迟的

一种行为。现代学生的拖延行为日益普遍，而具有拖延行为的

学生常常伴随着负罪感、自责情绪。毫无疑问拖延行为给中等

职业学校学生，甚至于更高水平的学生所带来的学业上、生活

上的影响是巨大的。

2  学业拖延的研究现状

2.1 学业拖延量表

目前学业拖延常用量表的有以下种四种：

（1）PASS 学业拖延评定量表（1984）:是由Solomon 教授

与Rothblum 教授研发的，是较早测量个体学业拖延的量表，主

要针对学生拖延进行相关的评价。其主要有两个方面组成。

（2）Aitken 拖延问卷（The Aitken Procrastination

Inventory，API），是由Aitken 在 1982 年编写的，问卷总共

有 19 个项目。

（3）赵婉黎（2 0 0 7）的 C S P S 量表，主要从计划欠缺、

结果不佳、行动延后 3 个维度来描述拖延。

（4）我国学者郑素瑾（200 9）对学业拖延进行过深入探

究，并组织编制了《中学生学习拖延调查问卷》，量表中共有17道

题，有四个维度，分别为：学习计划缺乏、学习状态不佳、学习

行为迟滞、学习执行不足。

2.2 学业拖延的影响因素

学业拖延的影响因素主要包括以下三方面：

（1）人格因素：

人格因素对拖延的影响，在国内、国外众多学者的研究中占

比很重，集中在与人格因素的大五人格研究上，主要针对神经质

与尽责性。

（2）认知因素：

大多数学者在认知因素中认为，学业拖延主要是因为个体心

理上存在某种非理性认知信念。通过国内外研究不难发现，不合

理的信念包括完美主义、害怕失败、自我妨碍等。

（3）动机因素：

动机是直接推动学生完成任务的内部动力，没有或缺少动力

会导致学生延迟完成任务产生拖延。

3  学业拖延的对策研究

3.1 针对学业拖延的进行心理干预

学校可以从课程方面入手，加强对学生心理健康教育，举
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办拖延行为研究的讲座，让学生了解拖延认识拖延。教师也正

视学生本身，通过鼓励学生让学生也可以正视自己。同时规定完

成任务的时间限制，制定奖惩制度激励学生。加强学生自己的主

观能动性，迫使学生自主完成学业任务，从而克服拖延行为。

3.2 树立目标意识，培养提前意识

具有拖延行为的中等职业学校学生，大多是多层经历失败打

击，缺乏自信。所以针对这类学生我们应该在日常生活和学习中

培养他们提前意识、提高课堂效率，再加以引导提高学习成绩，改

变他们对学业的厌恶，从而消除他们在学业上的拖延行为。

3.3 鼓励同学之间共同促进，互相监督，鼓励外界帮助

中等职业学校应鼓励并制定学生互相监督的制度，在教师下

发任务之后，学生之间应相互鼓励并监督，教师也应及时了解学

生的动态，学生也要向教师及时反馈自己及同学的任务完成情况。

3.4 加强中等职业学校学生的时间管理,减轻学业拖延

中等职业学校学生时间管理能力普遍较弱，有些更是难以掌

握、计划时间的运用。针对中等职业学校学生的时间管理能力进行

干预，从学生的时间价值感、时间监控观两个维度入手，让中等职

业学校学生了解时间、认识时间，同时学会如何合理利用时间。
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