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随着社会的快速发展，不管对于成年人的工作来说，

还是初高中生的学业，拖延已经成为一种非常普遍的现

象。尤其是对正在处于生长期的青少年来说，学业拖延

产生的负面结果可能会影响他们一生。通过对青少年产

生学业拖延的原因及其干预方法的研究，有效的为正在

陪伴青少年学习生活的教师和家长提供一些建议，不仅

可以让青少年提高学习效率，养成良好的学习习惯，培

养出健康的心理，而且可以一定程度上的促进青少年心

理发展的研究。1

1　学业拖延的概念

拖延是一种有害的、不良的行为习惯 [1]，这已经得
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到了大多数学者的普遍认同。而学业拖延，是国内外青

少年普遍都具有的一项问题。研究表明，学业拖延会让

青少年产生不符合标准的结果，同时还会伴随着焦虑、

失落、不安沮丧等情绪 [2]，最终对学业拖延的主体造成

心理上的伤害。

2　学业拖延的影响因素

通过研究发现，影响学业拖延的因素有很多，追溯

这些因素的源头，把这些因素划分为内部因素和外部因

素。内部因素是指产生学业拖延的主体，也就是青少年

本身产生的一些原因。同样的，外部因素就是独立于青

少年这个个体以外其他所有因素的总和。

2.1 内部因素

2.1.1 人格特质

根据人格心理学的理论来看，“拖延”这种心理产

生的根源之一是因为个体的人格因素，从以上结论映射

到青少年“学业拖延”这个心理，我们不难发现，之所
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以青少年在学习上会产生拖延，是因为与其的性格与责

任心息息相关。外向的青少年热情洋溢，活泼好动，容

易受到大家的欢迎，自然而然的朋友多，社交活动就会

多，面对大家的热情邀请，会在完成学校任务和参加社

交活动中犹豫徘徊，又因为外向的青少年本就情感冲

动，所以他们会将学习任务抛之脑后，一拖再拖。再加

上青少年这个阶段本就没有成年人的责任心强，这个阶

段对于他们来说属于一个相对自我的阶段，所以青少年

本身所具有的人格特质是导致他们学业拖延的一个重要

内部因素。

2.1.2 自我控制

在国内进行的自我控制与青少年拖延的研究中，陈

贵 [3] 等人利用《一般拖延量表》和《自我控制量表》两

个表格工具对青少年（尤其是中学生）进行群体检测，

通过实验数据和分析得出结论：自我控制能力是影响青

少年学业拖延的最重要因素，自我控制能力对学业拖延

行为具有十分明显的反向预测作用。青少年时期不仅仅

是个体在身体上发育的黄金时期，同样也是个体在学习

能力和学习习惯良好发展的黄金时期。在青少年这个阶

段，学生需要学习的科目越来越多，学习内容的难度越

来越高，学业的负担越来越重，所以学业拖延的问题在

这个过程中也逐渐凸显出来，尤其是在初中升到高中这

个阶段，学业拖延的问题越来越严重。但是在这个阶段

的青少年，不管在父母的熏陶还是老师的教育下，他们

大多数人已经能够意识到学习对于自己未来发展的重要

性，而且这个阶段的他们，脑力和体力都处于发展的旺

盛时期，他们也会拥有求知的欲望，对学科知识也会产

生浓厚的兴趣，所以这些因素也成为他们产生对学业自

我控制能力的基础。另外，还有一些其他因素会对青少

年自我控制能力产生影响，比如：性别因素和成绩因素

等等。通过研究发现，处于青少年阶段的学生，女生的

自我控制能力要明显比男生自我控制能力趋于稳定。成

绩好的学生自我控制能力要大于成绩稍差的学生。

2.2 外部因素

2.2.1 智能手机

“网络成瘾”这一词汇频繁的出现在青少年心理发展

的研究中，网络成瘾的学生往往表现出拖延症、社交恐

惧症和抑郁症状 [4]，然而网络成瘾所带给青少年的拖延

症往往体现在青少年的学业拖延方面。其实网络成瘾包

括很多方面，比如：电脑游戏成瘾、网络赌博成瘾、智

能手机成瘾等方面，但是根据研究发现，因智能手机体

积小，方便携带且随处随地都有网络等特点，智能手机

成瘾是影响中学生学业拖延的主要因素。除了智能手机

对青少年学业拖延的直接影响之外，青少年的时间管理

倾向、学业焦虑和学业延迟满足等都会间接的影响青少

年的学业拖延。中学生过度沉迷于手机，因为手机带来

短暂的快感而忘记时间的流失，再加上青少年不能合理

的安排管理时间，导致多项任务堆积进一步导致学业拖

延情况的发生 [5]。有研究发现，当学生任务过多或者学

业难度过大时，产生的焦虑会使他们享受手机带来短暂

的快乐而逃避现实，也会因为过于对手机的依赖而不能

完成任务产生大量的焦虑，焦虑会进一步导致学业拖延

的发生 [6]。还有研究发现，当中学生把应当完成学业的

时间用来玩手机之后，玩手机产生的快感会让他们得到

一些满足，这些满足会大于他们完成学业的满足感，所

以同样的也会导致学业拖延进一步的发生 [7]。

2.2.2 学习压力及父母教养方式

近些年，为了适应我国政治经济的快速发展和加速

我国综合实力的增强，对建设我国社会主义政治经济建

设的人才的要求越来越高，对高质量人才的需求量也越

来越大。我国是一个人口大国，每年参加高考人数都在

逐渐增加，今年全国高考报名人数 1078 万人再创新高，

但是我国重点高校数量较少，这就意味着中学生面对着

巨大的升学压力和学习压力，这也是青少年最主要的压

力之一 [8]。

根据研究发现，学习压力越大的青少年，其学业拖

延的程度越高 [9]。在现实生活中我们不难发现，由于外

界过高的期望，青少年内心的好胜心和自尊心变得更加

渴望成功，但是高难度加高强度的学习任务导致他们害

怕失败，从而选择逃避来避免失败，进而就造成了学习

拖延的后果。还有一种情况，学生本身因为对自己的成

绩和未来发展有更高的要求，加上父母对自己期许，老

师在各个阶段提出不同的任务，他们会因为过于追求作

业的完美而耽误其他学业任务的完成，造成学业任务停

滞的现象，中学生学习任务如流水，一个接着一个，一

次的停滞就会打乱学生学生的条理性，从而打击了学生

学习的积极性，进而再有其他任务分配时就产生了消极

怠慢的情绪。一部分孩子因为不能很好安排自己的学习

任务从而导致拖延，也会有一些学习程度不够好的孩子

不能坚持学下去，听不懂课，继而更无法专注在学业上，

产生厌恶情绪，如此恶性循环，逐渐造成不可挽回的拖

延后果 [10]。

“父母是孩子最好的老师”，不同的父母所教出来的

孩子是完全不一样的。家庭教育是很多教育心理学家研

究的重点，但是因为大多数学者对家庭教育所研究的角

度不一样，所以对父母教养方式的定义也有一定差别。
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其中，Nancy Darling 与 Laurence Steinberg 将父母教养方式

定义为：是父母教养态度、行为和非语言的集合，具有

跨情境性和稳定性 [11]。即父母在孩子的成长过程中提供

给孩子一个稳定的成长环境，并且在孩子成长的过程中

通过语言、行为等方式影响孩子的语言发展和行为。根

据对成年人拖延行为调查显示，15% ～ 20% 的成年人存

在拖延行为 [12-16]，所以，父母的拖延行为会在一定程度

上影响孩子并在成长的过程中产生学业拖延行为。

3　如何对学业拖延进行干预

青少年学业拖延造成的心理问题和能力发展滞缓会

给她们在成长中会带来不可磨灭的负面影响，所以我们

要对青少年学业拖延这种问题进行积极的干预，尽可能

的减少青少年的学业拖延问题，为青少年未来的发展扫

除障碍。

从影响青少年学业拖延内部因素的人格特质来看，

我们应该在青少年心理发展的过程中加强对青少年心理

疏导，对于过于外向或者过于内向的孩子都应该正确的

引导他们，防止他们过度的情绪化而影响正常的学业任

务。从自我控制的因素来看，处于青春期的孩子自我控

制能力都比较差，我们应该加强青少年自我控制意识的

锻炼，首当其冲的就是家长要严格控制自己的行为习惯，

在孩子面前要做到言出必行，按时做好该完成的任务。

其次，教师在孩子的成长过程中也扮演着重要的角色。

在学校里，教师要培养学生良好的自我约束意识，尤其

对于青春期的男生来说，教师就要重视正确的引导，在

意志力和执行力等方面对学生进行有效的磨炼，帮助学

生纠正不良的习惯，避免学生产生学业拖延的问题 [14]。

从影响青少年学业拖延的外部因素来看，智能手机

从一定方面极大的造成了青少年的学业拖延。对于智能

手机成瘾的青少年，首先我们应该正确的引导学生对手

机功能的使用，进而根据手机的使用功能有针对性的进

行干预 [15]。除此之外，还可以丰富学生的课外生活，多

进行体育锻炼。从学习压力和父母教养方式来看，父母

平时应该拿出充足的时间与孩子沟通相处，像朋友一样

的陪伴孩子，倾听孩子内心的想法，在孩子感受到压力

时及时给孩子减压，做心理疏导，引导孩子正确的看待

压力。同时，要以身作则，扮演好父母的角色，给孩子

树立不拖延的优秀榜样。
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