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摘要：拖延是一种普遍存在的现象，在日常生活中拖延者倾向于优先偏向拖延相关信息。拖延与许多认知、情感和动机因素有关，对个体的生
理和心理健康有着重要影响。本综述主要介绍了拖延的影响因素、情绪、拖延和注意偏向的研究现状以及干预策略等，并指出了目前研究的局
限性和未来的研究方向，以期为后来的研究者更好地对拖延者进行认知训练矫正提供一些新视角。 
Procrastination is a universal phenomenon. In daily life, procrastinators tend to prioritize information related to procrastination. Procrastination is 
associated with many cognitive, emotional, and motivational factors and has important effects on an individual's physical and mental health. This review 
mainly introduced the influencing factors of procrastination, emotion, the research status of procrastination and attentional bias, as well as intervention 
strategies, and pointed out the limitations of current research and future research directions, in order to provide some new perspectives for later 
researchers to carry out cognitive training correction for procrastinators. 
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1 前言 
拖延(Procrastination)是一种推迟执行任务或做出决策的特征或

行为倾向[1]。其核心 症状是个体逃避厌恶的任务，导致拖拉行为的
出现[2]。研究表明，近年来拖延人群的数量逐年增加，关于拖延现
象的研究逐渐受到国内外学者的广泛研究和关注，其在大学生群体
中也是一种普遍存在的现象，国外相关研究发现，至少存在一半以
上的大学生有长期、慢性的拖延行为；而国内调查发现，有将近 90%
以上的学生仍旧存在拖延[3]。拖延会导致夜间不安和睡眠不足，压
力和恐惧程度增高，从而产生痛苦的情绪体验，对社会生产造成影
响，也影响着人们的幸福感和生活满意度，因此，情绪对拖延行为
存在潜在作用。随着研究的发展，拖延者的认知加工得到我国学者
的广泛关注，其中，拖延者对相关信息认知偏向的研究最为深入，
作为一个复杂的认知成分，注意偏向包含定向、维持、解除、转移
等成分在不同阶段起不同的主导作用，其产生有助于进一步解释拖
延行为。相较于国外成熟的研究，“拖延”对于国内学者而言仍旧
是起步阶段，大多数是针对拖延的国外研究进行了综述和分析，但
未对拖延类型进行详细的划分，也没有针对拖延进行系统和深入的
研究。本文对近些年来拖延、情绪和注意偏向的研究成果进行梳理，
阐述其在心理学领域的研究现状、不足和未来研究方向。 

1 拖延的概述 
1.1 拖延的概念 
拖延(Procrastination)是一种推迟执行任务或做出决策的特征以

及行为倾向[4]。其核心症状是个体逃避厌恶的任务，导致拖拉行为
的出现。长期以来被认为是发展心理社会问题的敏感性因素。情绪
作为一种状态因素对拖延的注意偏向产生影响[6]，注意偏向是个体
对特定刺激的高度敏感性并伴随选择性注意[5]，同时对其他刺激的
加工排斥，作为一个复杂的认知成分，注意偏向包含定向、维持、
解除、转移等成分在不同阶段起不同的主导作用，其产生有助于进
一步解释拖延行为。 

1.2 拖延的测量 
现有拖延的研究方法有问卷法、日记研究法和观察法等。其中

问卷法测量的结构效度和信效度都较好，被广泛应用，众多研究者
编制和修订了多种多样的量表用于测量不同类型的拖延。采用 Lay[7]

在 1986 年所编制的一般拖延量表(General Procrastination Scale, GPS)
和倪士光等人 [8] 在 2011 年修订的主动拖延量表(A new active 
procrastination scale, NAPS)探讨了文化因素在拖延行为中的作用机
制，为研究者深入了解主、被动拖延者提供了有效的研究工具。 

1.3 拖延、情绪和注意偏向的研究现状 
情绪作为一种状态性因素对拖延存在影响[9]。如：焦虑、内疚、

沮丧和悲观等负性情绪更容易导致拖延行为拖延与焦虑情绪显著
相关拖延影响情绪体验，主动拖延者体验较少消极情绪，被动拖延
者则体验到消极逃避的焦虑等情绪[10-12]。在注意的研究中，前人发
现个体认知偏差与情绪体验往往会形成一种恶性循环，具体说就是
个体对负性情绪刺激产生偏向，反之对负性情绪刺激的注意偏向又
会加剧个体的负性情绪体验[13, 14]；Beck (1977)提出的图式理论认为，
个体如果想要某类信息加工变得容易，就需要此类信息与原有的图

式一致，事件与图式之间的相互作用的结果是对事件的图式方面的
解释[7]。换句话说，个体倾向于选择加工与自身认知相一致的信息，
所以主、被动拖延个体可能会对拖延信息，如拖延词存在注意偏向。
一部分国内外研究者对该领域进行了探讨，得出了不同的观点。如：
相关研究发现，在 Stroop 任务的条件下高拖延水平个体比低拖延水
平个体的反应时更长，而现实生活中拖拉、马虎、遇到事情优柔寡
断犹豫不决等都是拖延程度高的具体体现，拖延得越久就越感到焦
虑和担忧[15]；李维莹[16]提出不同主动拖延水平的大学生在成就词语
方面表现出不同的 Stroop 干扰；Wiwatowska 对拖延刺激进行过深
刻的探讨，并认为其可能存在两种不同的释义：一是在最初的定向
位置中，注意被吸引或捕获到拖延相关刺激的位置；另一种是拖延
相关刺激影响了注意维持的时间或注意解除的能力使得注意在这
些刺激上停留的时间较长[17]。 因此可以得出一个结论便是我们在日
常工作生活中注意偏向现象存在对于相关信息的感知能力较快，或
者说我们将多数注意力集中在该信息。而后这两种结论被多数学者
论证。通过梳理前人的文献发现，拖延、情绪和注意偏向三者之间
彼此影响，关系密切。这些理论或相关研究都清楚地表明：拖延和
情绪以及注意偏向之间存在密切的关系，可以推测，对于拖延个体
来讲，基于情绪和注意偏向的干预可能是一个重要的考虑因素。 

1.4 拖延的干预 
目前，关于拖延的干预方法包括认知疗法、注意偏向认知矫正、

情绪调节的训练、目标管理的能力训练以及注意调控的训练等，主
要涉及改变拖延者不合理信念的认知，行为上改变拖延的习惯，积
极主动的进行任务，提高办事效率，促进自我成长。 

2.研究展望 
首先，本研究选取的被试为某高校在校大学生群体，被试群体

较为普遍，未来研究可以选取其他特殊群体进行研究（如：中学生、
留守儿童等）；其次，本研究是在实验室进行的，实验结果在推广
到真实的社交场景中还需谨慎，未来可利用便捷式眼动仪在更加真
实的社会场景中探宄拖延者对拖延信息注意偏向；另外，相关研究
发现非理性信念、完美主义倾向和时间管理等认知因素与拖延密切
相关，未来研究可同时考虑认知因素对拖延行为注意的影响；最后，
本研究仅从行为层面对情绪与拖延的注意偏向进行实验，未来研究
可结合脑电与神经生物层面的研究（如：功能磁共振成像(fMRI)和
事件相关电位(ERP)等技术)，帮助人们更好地了解自拖延行为的发
生和发展机制。 

3.结语 
现有研究探讨了拖延、情绪和注意偏向的存在关系，并对拖延、

情绪和注意偏向的影响进行的初步的探讨。结果发现拖延和情绪影
响个体的注意偏向，但是拖延和情绪影响注意偏向的机制和神经基
础不清楚，目前的理论成果尚无法指导如何高效地利用情绪和注意
训练矫正减少拖延行为，同时缺少脑成像实验范式。因此，合适的
脑成像实验范式对于深入探究情绪和注意训练矫正减少拖延行为
的神经基础必不可少。 
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