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摘  要 

拖延是指个体尽管预见到该行为会带来不利后果，人们仍自愿推迟开始或完成某一计划好的行为，是一

种在日常生活、工作中普遍存在的现象。本研究采用一般拖延量表(GPS)、自我控制量表(SCS)、行为抑

制/激活量表(BIS/BAS)，选取298名在校大学生作为被试，从自我控制的角度探讨了行为抑制/激活系统

影响拖延的中介机制。结果表明：1) 行为抑制系统与拖延存在正相关，行为激活系统的驱力维度与拖延

存在负相关。2) 自控在行为抑制/激活系统与拖延的关系中起完全中介作用。这些结果说明，行为抑制/
激活系统对拖延行为具有较好的预测作用，而且行为抑制/激活系统对拖延的影响可能是通过自我控制实

现的。 
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Abstract 
Procrastination is a common phenomenon in daily life and work referring to the voluntary delay 
of an intended course of action despite the knowledge of the negative consequences for doing so. 
298 college students were randomly selected as subjects. This research adopts the General Pro-
crastination Scale (GPS), Self-Control Scale (SCS), Behavioral Inhibition System and Behavioral Ac-
tivation System Scale (BIS/BAS), to discuss the mediation mechanism of how Behavioral Inhibition 
System and Behavioral Activation System influence procrastination from the perspective of self-
control. Results show that: 1) Behavioral Inhibition System positively correlated with procrastina-
tion. The drive dimensions of Behavioral Activation Systems were negatively correlated with pro-
crastination. 2) Self-control was a complete mediator between BIS/BAS and procrastination. These 
results suggest that BIS/BAS has a better predictive effect on procrastination, and the effect of 
BIS/BAS on procrastination may be realized through self-control. 
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1. 引言 

1.1. 拖延定义及危害 

拖延是指“个体尽管预见到该行为会带来不利后果，人们仍自愿推迟开始或完成某一计划好的行为”

(Steel, 2007)。在日常生活中，拖延随处可见。学生没有按时完成学业任务，工作者把手头的任务一再地

推迟，健身爱好者告诉自己“今天先休息一下，明天再去健身”。这些拖延行为都会对个体产生一定的

消极影响，正所谓“明日复明日，明日何其多。我生待明日，万事成蹉跎。”一首《明日歌》便指出了

拖延的危害，即拖延会使个体无法完成既定的任务，难以达成自己的目标，最后只能“万事成蹉跎”。

已有研究表明，有 20%的大学生存在着严重程度的拖延行为(韩贵宁，2008)，有 80%的大学生想要改变

自己的学业拖延行为(蒙茜，2007)。拖延不仅会对任务本身的完成情况产生消极影响，还可能进一步造成

个体自我效能感的降低，影响个体的心理健康(Ferrari & Díaz-Morales, 2014；Kim & Seo, 2015；Sirois, 
2015)。因此，对拖延行为形成的原因及机制进行探究，对拖延行为进行干预，对个体工作效率的提高和

心理健康有着重要的意义。 

1.2. 行为抑制激活系统理论 

Gray 的人格生物学理论强调人格、情绪与神经生物学的关系，是目前较有影响的理论(Gray, 1987; 
Gray, 1990)。Gray 认为，个体的情绪和行为主要受到两个系统的控制与调节，分别是行为抑制系统和行

为激活系统。行为抑制系统主要对惩罚更为敏感，当该系统激活时，它会抑制个体的行为反应，以避免

产生消极后果。行为激活系统主要对奖赏更为敏感，当该系统激活时，它会使个体对刺激做出趋近反应，

以期得到相应的奖赏。已有研究表明行为抑制/激活系统对个体的拖延行为的产生有一定的影响(Sabri et 
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al., 2013)。该研究结果显示，个体因害怕失败而产生回避任务的倾向从而引发拖延，这主要由行为抑制

系统所导致；个体因趋近目标的动力不足而无法投入足够的认知资源去完成任务，这主要由行为激活系

统所导致。 

1.3. 问题提出 

拖延是一种在生活和工作中均普遍存在的现象，对拖延者的工作和生活都产生了一定的消极影响

(Stead, Shanahan, & Neufeld, 2010; Van Eerde, 2003)，对拖延行为产生的原因进行探究，有利于对拖延行

为实施更好的干预，降低个体的拖延行为，从而降低拖延所带来的不利影响。有研究指出，拖延本质是

“自我管理的失败”(Ferrari & Emmons, 1995; Steel, 2007)，自控在拖延形成的过程中起着至关重要的作

用。个体对任务的回避倾向主要是因为较低的自我效能感和面临任务时所产生的较高的负性情绪(Sirois & 
Pychyl, 2013)，对任务的驱力不够可能是因为对完成任务所能带来的正性结果效价的认知不足，而自控能

够降低个体在面临任务时所产生的负性情绪、提高个体对完成任务所获得的正性结果的效价(Zhang & 
Feng, 2019)。这或许说明了自控在行为抑制/激活系统与拖延的关系中可能起着重要的作用。基于此，本

研究使用了一般拖延量表、自我控制量表、行为抑制/激活量表，来考察自控在行为抑制/激活系统对拖延

行为的影响中的作用。 

2. 方法与程序 

2.1. 研究对象 

采用随机抽样法，选取西南地区某高校 298 名大学生作为被试，其中男生 103 名，女生 195 名，平

均年龄为 20.23 岁。 

2.2. 研究工具 

2.2.1. 一般拖延量表(General procrastination scale, GPS) 
此量表由 Lay & Silverman (1996)等人编制，用于测量个体在日常生活工作中的一般拖延倾向。该量

表内部一致性系数为 0.81，共有 20 个题目，采用 Likert5 点计分法，从 1 分(非常不符合)到 5 分(非常符

合)。量表共计 9 个反向计分题，在对反向计分题进行处理后，将所得的 GPS 总分作为个体拖延水平的指

标，GPS 得分越高，则说明个体的拖延程度越高。 

2.2.2. 自我控制量表(Self-control scale, SCS) 
该量表由 Tangney et al. (2004)将近十年关于自控研究的新进展作为理论基础发展而成。该量表内部

一致性系数为 0.89，共计 36 个题目，采用 Likert5 点计分法，从 1 分(非常不符合)到 5 分(非常符合)。量

表分为 5 个维度，分别是：健康习惯、总体自律、冲动控制、工作或学习表现、可靠性。根据前人研究，

SCS量表的总得分能反映个体自控能力的高低。量表共计24个反向计分题，在对反向计分题进行处理后，

将所得的 SCS 总分作为个体自控水平的指标，SCS 得分越高，则说明个体的自控水平越高。 

2.2.3. 行为抑制/激活量表(Behavioral inhibition system and behavioral activation system scale,  
BIS/BAS scale) 

此量表由 Gray (1987)等人编制，量表分为两个系统：行为抑制系统(BIS)和行为激活系统(BAS)。行

为激活系统包含三个维度，分别为：奖赏反应(BASR)、愉悦追求(BASF)、驱力(BASD)。量表得分越高，

说明该系统在个体行为产生的过程中所起的作用越强。该量表共计 20 个题目，从“完全不同意”到“完

全同意”分别计 1~4 分，各维度内部一致性系数为 0.66~0.76。 
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2.3. 研究过程 

本研究选取心理学专业担当主试，在施测前，研究者将对主试进行培训，告知其注意事项。在被试

到达实验室后，将一般拖延量表、自我控制量表、行为抑制/激活量表发放给被试，同时由主试将保密原

则与实验目的告知被试，并告知被试如不愿继续作答随时可以退出实验，之后由被试阅读指导语并填写

问卷。施测时长约为二十分钟，待被试填答完毕后，由主试收回并交给研究者。 

2.4. 数据处理 

采用 SPSS20.0 进行数据分析，采用 PROCESS 插件进行中介效应检验。 

3. 结果 

3.1. 拖延、行为抑制/激活系统和自控的相关 

GPS 得分与 BIS 得分显著正相关，与 BASD 得分显著负相关，与 SCS 得分呈显著负相关。SCS 得分

与 BASD 得分呈显著正相关，与 BIS 得分呈显著负相关。见表 1。 
 

Table 1. Correlation analysis of procrastination, self-control, and BAS/BIS 
表 1. 拖延、自控、行为抑制/激活系统的相关分析 

 M ± SD 拖延 自控 行为 
抑制 

行为 
激活 驱力 奖赏 

反应 
愉悦 
追求 

拖延 56.78 ± 11.72 1       

自控 111.23 ± 16.24 −0.675** 1      

行为抑制 20.71 ± 2.06 0.125* −0.240** 1     

行为激活 41.76 ± 4.61 −0.053 −0.028 0.406** 1    

驱力 12.18 ± 2.05 −0.212** 0.194** 0.220** 0.780** 1   

奖赏反应 18.99 ± 1.58 0.007 −0.033 0.393** 0.719** 0.352** 1  

愉悦追求 10.58 ± 2.24 0.080 −0.212** 0.358** 0.837** 0.441** 0.452** 1 

3.2. 自控在拖延与行为抑制/激活系统关系中的中介效应分析 

在对数据进行标准化后，采用 PROCESS 插件，对自控在拖延与行为抑制/激活系统之间的中介效应

进行检验，已有文献表明，行为抑制系统与行为激活系统对拖延的影响不同，因此我们对行为抑制系统

和行为激活系统分别构建模型进行中介效应检验。 
表 2 和图 1 结果表明行为抑制系统能显著预测拖延(β = 0.12, t = 2.16, p < 0.05)。将自控作为中介变量

纳入模型分析后，行为抑制系统对拖延的预测作用降低，且未达到显著水平(β = −0.04, t = −0.89, p = 0.37)，
自控在行为抑制系统与拖延中的中介效应显著，中介效应值为 0.16，95%置信区间为[0.09, 0.24]。以上结

果说明自控在拖延与行为抑制系统的关系中起完全中介作用。 
表 3 和图 2 结果表明行为激活系统驱力维度能显著预测拖延(β = −0.21, t = −3.73, p < 0.001)。将自控

作为中介变量纳入模型分析后，行为激活系统对拖延的预测作用降低，且未达到显著水平(β = −0.08, t = −
1.92, p = 0.06)，自控在行为抑制系统与拖延中的中介效应显著，中介效应值为−0.13，95%置信区间为[−
0.21, −0.04]。以上结果说明自控在拖延与行为激活系统驱力维度的关系中起完全中介作用。 
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Table 2. The mediating effect of self-control between behavioral inhibition system and procrastination 
表 2. 自控在行为抑制系统与拖延之间的中介效应 

 方程 1 因变量：GPS  方程 2 因变量：SCS  方程 3 因变量：GPS 

 t p  t p  t p 

BIS 2.16 0.031*  −4.25 0.000***  -0.89 0.37 

SCS       -15.48 0.000*** 

R 方 0.02  0.06  0.457 

F 4.68*  18.1***  124.0*** 

 

 
Figure 1. The mediating effect of self-control between beha-
vioral inhibition system and procrastination 
图 1. 自控在行为抑制系统与拖延之间的中介效应 

 
Table 3. The mediating effect of self-control between the drive dimensions of behavioral activation systems and procrastina-
tion 
表 3. 自控在行为激活系统驱力维度与拖延之间的中介效应 

 方程 1 因变量：GPS  方程 2 因变量：SCS  方程 3 因变量：GPS 

 t p  t p  t p 

BASD 3.73 0.000***  3.41 11.63***  −1.92 0.06 

SCS       −15.12 0.000*** 

R 方 0.004  0.04  0.46 

F 13.90  0.000***  126.7*** 

 

 
Figure 2. The mediating effect of self-control between the drive 
dimensions of behavioral activation systems and procrastination 
图 2. 自控在行为激活系统驱力维度与拖延之间的中介效应 
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4. 讨论 

研究表明拖延与对惩罚敏感的行为抑制系统得分显著正相关，与对奖赏敏感的行为激活系统的驱力

维度显著负相关，与已有研究结果一致(Sabri et al., 2013)。出于对失败及惩罚的恐惧，个体会产生对任务

的回避倾向，在面对任务时更可能以拖延的方式来回避任务从而暂时缓解由于害怕失败所导致的负面情

绪。而对奖赏的敏感性不足，使个体对完成任务的驱力不足，在面对任务时，个体可能不愿意投入相应

的认知资源去完成任务，从而导致任务的一再拖延。研究还发现拖延与自控显著负相关，进一步佐证了

前人关于“拖延是自我管理的失败”的结论(Ferrari & Emmons, 1995; Steel, 2007)。 
其次，本研究发现自控完全中介了拖延与行为抑制/激活系统的关系，这表明自控可能在行为抑制/

激活系统对拖延行为的影响中起着重要作用。根据拖延决策模型(Zhang & Feng, 2019)，拖延是由任务的

负性过程和正性结果相权衡所做出的决策，当所体验到的任务负性过程效价大于任务的正性结果效价时，

个体更有可能产生拖延行为，反之，当所体验到的负性过程效价小于任务的正性结果效价时个体更可能

去完成目标任务。在此模型中，自控可以调节个体的负性情绪体验强度，通过降低任务所带来的负性情

绪体验来降低负性过程效价的大小，从而降低拖延程度。此外，自控还可以提高个体的远期价值表征，

提高完成任务的正性结果的效价，使个体对完成任务产生更强的驱力，从而产生更少的拖延行为。拖延

行为的出现虽然与行为抑制/激活系统有关(Sabri et al., 2013)，但其本质可能仍是“自我管理的失败”

(Ferrari & Emmons, 1995; Steel, 2007)，这提示我们在预防和干预拖延时需要从自控的角度出发，一方面

要合理控制自己的负性情绪，降低对任务的回避倾向，另一方面要自上而下地提高完成任务所带来的正

性结果的效价，增强完成任务的驱力，分配充足的认知资源与意志努力去完成任务。 
综上所述，行为抑制系统可以正向预测拖延，行为激活系统可以负向预测拖延，自控均在其中起完

全中介作用。这个结果提示我们，在日常生活和工作中，我们应当提升自控能力，并通过自控有意识地

降低任务所带来的负性情绪，降低因回避倾向所导致的拖延。其次，还应当有意识地使用自控能力去增

强完成任务所带来的正性结果效价，提升个体完成任务的驱力，减少因完成任务的驱力不足而引发的拖

延。 

5. 结论 

通过对行为抑制/激活系统对拖延的影响效应研究发现，行为抑制/激活系统会影响拖延行为；行为抑

制/激活系统通过影响个体的自我控制从而影响个体的拖延行为。 
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