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拖拉指的是因做事起始时间延迟或做事过程速度缓慢而延误
时间，或拖着迟迟不行动。作为16-18 岁的学生而言，学生的
拖延症表现为：缺乏良好的时间管理能力、个体作业成绩下降、有
焦虑内疚等负面情绪[1]。这些学生不论是在学习中还是在生活
中，对何事都是消极怠工。笔者为了解学生拖拉的坏习惯深层原
因，调查其家庭情况和学校学习情况，作为个案分析，试图解决
学生的拖拉问题。

认知心理学有一种流派，认为结构性拖延法的心理学原理适
用于解决中学生的带给学生焦虑、压抑的拖延症，即：人是理性
的动物，拖延症也是一种“理性病”，结构理性的解决方式应该是
把“拖延”变成“一件有价值的事情”[2]。

1　拖拉坏习惯学生的家庭访谈
笔者以17 岁的学生S为例，进行了家庭访谈，了解其真实

拖拉习惯的情况。从学生S的父母那里得知，S的父母是没有时间
辅导孩子的老师和公务员，孩子和爷爷奶奶住，老人对孩子何事
都代劳。S的成绩在班上是偏差的，他妈妈对于只是简单批评孩
子，但效果不佳。妈妈谈到节假日的学习状态，明明半个小时的
作业要磨磨蹭蹭两小时。不仅在学业上，S的生活作风也是散散拉
拉，家长不知如何是好。

2　拖拉坏习惯的学生的学校的观察
S 在学校的学习、生活中也是浑浑噩噩，晚自习睡觉，对

于学习不感兴趣，作业迟交，老师布置的任务都是能推就推。集
体活动也因拖延影响班级集体荣誉感。S何事都慢他人一拍，被任
课老师常点名批评，被同学们排挤，从而变得更加的内疚，焦虑
以及恶性循环，最后他就变得自暴自弃，连作业也不交了，不论
学习、生活都一团糟，也不愿洗澡。

3　拖拉坏习惯学生的表现总结及深层原因分析
结合访谈和在学校对改生的观察，可以将个案S的拖延行为

总结为以下几点：第一，学生的时间观念不强，无制定计划的意
识。第二，学生自觉性不高，需要监督提醒，注意力常不集中。第
三，学生有明显的厌恶任务后移的表现，对批评采取消极抵抗的
情况。

造成学生S 拖延和以下因素有关：第一，家庭因素。父母
平日不管S 的生活学习作风，没给孩子养成良好的习惯，爷爷
奶奶的包办代替使其缺乏责任心。一遇事，S 就被指责，焦虑
加重，不利于其积极向上的心理发展。第二，学校教育因素。
S在校拖拉，跟不上学校步伐，教师没采取耐心有效的方式提高
S的学习效率，关心其背后的问题，同学对S的排挤导致了该生
更加缺乏自信，更消极，产生强烈的心理压迫。第三，自身
因素。16-18 岁的孩子处于高中阶段，心理成长发生巨变，本
身就处于不稳定阶段，容易出问题。拖延让心理焦虑和压迫会
让自身变得更加叛逆，走极端，不利于其成长。

如何解决学生拖延的作风对于教师和家长都是难题，因此采
用相应的手段对于拖延生干预以及帮助是极有必要的。
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【摘　要】16-18岁的中学生不论在学业、还是生活中都会有拖拉的坏习惯，学习不积极、交作业拖延，对于学校、家庭给其布
置的任务都采取消极抵抗的态度回应。本文用访谈法和个案分析法阐述学生拖拉的原因，试用结构性拖延法纠正其拖拉坏习惯，为
中学生好习惯的养成提供策略，以作其他教师借鉴。
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4　结构性拖延法的心理学原理解决拖延的具体策略
结构性拖延法认为，拖延本并没危害，危害是背后的心理

机制。当拖延者感觉一件有意义却无意愿的事情被拖延时，如果
他只能想到今天事，今天毕，否则会焦虑，拖延症困扰者完全可
以积极有效地处理一些有难度、时效性强的重要任务。只要他们
可以借此逃避去做更困难的事情。结构化拖延法正是利用了拖延
者的这种心态，为必须完成的任务梳理出一个结构[]。结构拖延
法真正的原理是“通过将拖延产生的心理负担转移，从而实现消
除拖延症的危害”。这点可利用到实际教育中，解决中学生的拖延
问题。

第一、完成“机械化任务”，而非“创造性任务”
例如，数、理、化等理工科目对于学生个体来说，创造

性任务难度比较大，将直接影响个体对任务的效能期望，从而产
生畏惧情绪，学生会厌学，从而表现在行为上就是拖延。此时，可
以把某一种难度大的作图题分解成几个任务：（1）阅读题目3遍；

（2）回想之前学过的定律；（3）画出示意图；（4）寻找解决途
径......用机械化的任务分解创造性的任务。在做作业时，尽量
把识记任务的放到前面来解决，比如背历史资料和英语单词等，
可以减少畏惧情绪造成的学习拖延。

第二、教师用“当下价值”，循序渐进创造学习效率
一般来讲，我们对当下的价值评估较高，对未来的价值评

估相对较低。教师在布置学生任务时，可以多强调学习的“当
下价值”，而非学习的“未来价值”。

在学习中，一旦学生感觉到任务是被强加，就会因逆反心
理拖延。教师应当阶段性的对学生进行鼓励从“要我学”变成“我
要学”。

第三、利用集体的力量完成个人任务
往往拖延学习者缺乏压力，集体的力量可以给拖延者压力。

教师在给学生布置任务时，可以多布置些集体任务，让拖延学习
者在集体任务中分解任务，利用集体的力量给拖延者施加压力。
久而久之，个体为了赶上集体的步伐，就慢慢改掉拖延的毛病了。

综上所述，教师应多学点教育学、认知心理学的知识，从
深层次找到学生学习拖延的原因，结构性拖延法的原理应运用到
学生的学业拖延治疗上，从根源上解决学生的学业拖延问题，
而不是仅仅看表面现象。
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