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Abstract 
Procrastination is ubiquitous in modern society whose universality and complexity have attracted 
researchers’ attention. Procrastination has close connection with time. Based on time dimension, 
this paper reviews previous research about procrastination and some time variables, such as time 
perspective, future self-continuity, time management and circadian typology and also summarizes 
two theoretical models which explain procrastination from time dimension: the Temporal Motiva-
tion Theory (TMT) and 2 × 2 time motivation model. In addition, this paper puts forward the fu-
ture research direction both theoretically and practically. On the one hand, future self-continuity is 
a further extension and explanation of time perspective. On the other hand, intervention measures 
can be taken from the perspective of regulating individual time management and circadian typology. 
In order to establish and improve a more explanatory model, future research should further explore 
the relationship between procrastination and cognitive ability of time. 
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摘  要 

拖延是一种现代人身上常见的行为，是个体在明知道会造成不良后果的情况下，将现在需要完成的任务
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搁置未来完成，这种非适应性的行为会引起个体的焦虑情绪，长期下去会对个体的发展产生消极的影响。

对拖延的研究，一直是心理学关注的问题，研究者们对其影响因素和形成机制做了大量的研究。值得注

意的是，拖延和时间关系密切，时间成分是定义拖延的关键。本文从时间维度出发，分析回顾了拖延与

时间洞察力、未来自我连续性、时间管理、时间管理倾向和昼夜节律类型等心理时间变量的研究现状，

总结比较了解释拖延的时间动机理论(TMT)和时间动机的二维模型。未来研究应该进一步探究拖延与时

间认知能力的关系，建立和完善更具有解释力的模型。 
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1. 引言 

英语谚语中曾说：拖延是时间的小偷(procrastination is the thief of the time)。汉语中也有“明日复明

日，明日何其多”的告诫，但现实生活中，拖延仍是一种常见的现象。拖延作为一种个体的非适应性行

为，一直是心理学关注的研究对象。有些研究者将其定义为一种非理性的行为，即在明知道会产生不良

后果的情况下，仍有意或自愿去延迟重要的活动[1]。也有一些研究者将拖延看作是一种自我调节的失败，

是对时间的利用不当，最终有碍于个人去达到他们的目标[2]。从中不难发现，在描述和拖延有关的概念

中，“时间”是一个必不可少的变量，每人每天都公平地拥有 24 个小时，但个体的对时间的主观感知却

是存在差异的，因此个体对时间的心理感知也是影响拖延的一个重要因素。拖延的概念具有一定的时间

特性，如果不存在最后的截至日期的限制，也就不会存在拖延，所以拖延是在一定的时间维度上产生的，

时间成分是拖延重要的概念界定。目前拖延在时间维度上的研究主要集中在时间洞察力、时间管理以及

昼夜节律类型这几个方面。在理论方面，对拖延时间维度的研究有利于进一步揭示拖延的本质；在实践

方面，这方面的研究也对干预拖延行为，让个体养成良好的时间观，养成健康有效率的生活方式具有积

极的意义。 

2. 时间洞察力与拖延 

时间洞察力(time perspective, TP)是个体对于时间的认知、体验和行动(或行动倾向)的一种人格特质

[3]，在结构上分为过去时间洞察力(过去积极、过去消极)、现在时间洞察力(现在享乐、现在宿命)和未来

时间洞察力[4]。平衡的时间洞察力(balanced TP)最有利于个体的身心健康以及社会功能，过分强调某一

维度的时间洞察力都有可能会导致不适应行为的产生。 
拖延可以看作是一种不平衡的时间洞察力的表现，拖延者常表现出对现在时间的偏好和对未来的考

虑不足。大量研究考查了时间洞察力和拖延之间的关系。Specter 和 Ferrari 的研究发现，无论是决策拖延

还是行为拖延，长期拖延和未来时间取向呈负相关，和过去时间取向呈正相关，和现在时间取向无关[5]。
也有研究表明，回避型拖延和现在宿命时间取向呈负相关，唤起型拖延和现在享乐时间取向呈正相关和

未来时间取向呈负相关[6]。研究表明，拖延与未来时间洞察力呈负相关相关，和现在时间洞察力呈正相

关[7]。其中，未来时间洞察力对拖延行为具有较好的预测作用，而且时间折扣可能起到了中介作用[8]。 
时间洞察力对拖延的影响也存在一些存在中介变量的作用。Sirois 在对时间洞察力和拖延关系的实证
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研究做元分析发现，拖延和未来时间洞察力之间有显著负相关，和现在时间洞察力呈显著正相关，并且

拖延和未来时间洞察力之间的关系可能受到高压力和低积极情绪之间的部分中介作用，这些结果表明拖

延者更少关注未来[9]。拖延和时间洞察力的关系，可以反应个体的时间偏好对人格的影响，有利于在时

间维度上理解拖延行为的产生。 

3. 自我连续性与拖延 

个体对自我的认知多元且丰富，从时间维度上，个体对自我的认知可以分为过去自我、现在自我和

未来自我[10]。我们将过去、现在和未来的自我整合在一个连续体中的能力来自于我们个体对主观时间统

一的感知，而想象自己未来是什么样子和感到与未来的自己的连接程度是不同的心理活动。研究者们发

现，未来自我的连续性(future-self-continuity)对个体的身心健康具有积极作用。它可以帮助人们适应负性

生活事件，比如失业[11]；也可以使个体形成更有利于健康的生活方式[12]。 
未来自我连续性也与拖延密切相关。从时间角度分析，拖延就是现在的自我选择推迟当前的任务，

而把这个任务交给未来的自己去做。研究表明，未来自我连续性可以负向预测个体的拖延程度[13]，并且

在后续的干预研究中发现，心理意象的想象任务可以提高被试的未来自我连续性从而降低拖延程度[14]。
对于拖延者而言，他们更倾向于将未来的自我与现在的自我割裂开，没有用连续的观点去对待自我，而

是将未来的自我理想化，从而造成了行动上的拖延。压力和焦虑是伴随拖延产生的情绪问题，当拖延成

为一种行为模式，个体会感受到长期的压力和焦虑，所以他的时间焦点会变得更少聚焦于未来，而是更

多地聚焦于现在[12]。 
目前对于未来自我连续性与拖延的研究尚且不多，但未来自我连续性将自我和时间维度结合起来考

虑其对拖延的影响，是一个比较新颖的角度。此外，其操作性定义与未来情景思考和未来时间洞察力都

有相似之处，也可以看作是时间维度上对拖延研究的进一步补充。 

4. 时间管理与拖延 

时间管理是在当完成目标指向的活动时旨在有效利用时间的行为。它包括以下三个方面：时间评估

行为，计划行为和监测行为[15]。时间管理并不是一个单一特质或能力或技巧，而是一个多维的过程，依

赖于学生的策略使用和动机化信念和态度[2]。Macan 于 1994 年提出了一个时间管理模型，包括了三种时

间管理行为：设置目标和优先级，时间管理机制(如，列出清单)和组织偏好。通过这些时间管理行为，个

体可以获得对时间的控制感，从而缓解工作引起的压力和躯体紧张，提高工作满意度和工作绩效。也就

是说，时间管理并不会直接起作用，而是通过获得对时间的控制感起作用[16]。 
研究发现，特质拖延者的时间管理较非拖延者来说更低，时间的掌控感更弱[17]，时间管理训练也可

以有效的较少焦虑和拖延[18]。针对拖延的不同形式和类型，时间管理不仅可以很好预测传统意义上的拖

延，也可以预测主动拖延，也就是说主动拖延者并没有表现出更好的时间管理技能和自我调节学习能力

[2]。 
有学者从人格的角度出发，认为擅长时间管理的个体或经常进行时间管理的个体会表现出时间管理

方面的人格特质，这种特质就是时间管理倾向。时间管理倾向是一种具有动力性的人格特征，它由时间

价值感、时间监控观和时间效能感构成[19]。在时间管理倾向和拖延的相关研究中发现，时间管理倾向可

以负向预测拖延，并且时间管理倾向既可以直接影响拖延，也可以通过自我效能感和心理控制源的中介

作用影响拖延[20] [21]。 
这些研究表明，时间管理不足虽不是拖延产生的主要原因，但可能是拖延的表现和影响因素，在对

拖延的干预中可以起到一定的作用。对于中小学生，进行时间管理的团体辅导可以有效地提高其时间管
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理能力，改善其学业拖延的行为[22]。 

5. 昼夜节律类型与拖延 

作息习惯虽受到职业、生活环境等因素的影响，但却反映了个体一定的时间偏好。人们在昼夜节律

上表现出的个体差异现象被称为昼夜节律类型(circadian typology)。有人是倾向于早睡早起的清晨型

(morningness)，有人是倾向于晚睡晚起的夜晚型(eveningness)，昼夜节律类型并不会互相对立的，相反，

可以把它看作一个连续体，连续体的两端清晨型和夜晚型，也被形象的称为“百灵鸟”或“猫头鹰”，

每个人可能处于连续体中的任何一点，大多数人都属于中间型[23]。 
睡早起一直以来被人为的赋予一些积极的意义，也有研究表明，晚睡晚起是心理健康的一个危险因

素[23]。清晨型的学生在成就倾向、任务领导能力、抱负心和内倾性上得分更高[24] [25]。拖延与昼夜节

律类型也有密切的关系，研究表明，清晨型的个体表现出较少的拖延和较少浪费时间的行为[24] [26] [27]，
夜晚型的昼夜节律类型可以有效预测学业拖延，其中神经质人格在其中起了部分中介作用[27]。用一般拖

延量表的研究中，也发现了夜晚型对拖延的预测作用[28]。对于何时开始活动，拖延者和非拖延者也存在

差异，比起在早上开始活动，拖延者更喜欢在一天中较晚的时候开始活动[6]，这种行为模式可能进一步

加重其晚睡的倾向。 
从另一个角度出发，晚睡晚起本身也可能是拖延导致的，入寝时间拖延(bedtime procrastination)是指

在没有任何外部原因的情况下，比预计时间更晚入睡。研究表明自我调节和睡眠不足有关，入寝时间拖

延在其中起到中介作用[29]。清晨型和夜晚型的个体存在一些基因上的差异，但睡眠习惯对后天昼夜节律

的影响也十分重要，拖延与昼夜节律类型有着密切的关系，关注拖延者的昼夜节律可能会对拖延消极影

响的干预起到一定作用。 

6. 时间取向的拖延行为模型 

为了进一步理解拖延与时间取向的关系，一些研究者们建立了用来解释拖延行为的时间取向模型，

其中有代表性的主要有：时间动机理论(Temporal Motivation Theory, TMT)模型时间和动机取向的双维模

型(2 × 2 model of time-related academic behavior)。 

6.1. 时间动机理论 

Steel 等人在微观经济学中的双曲贴现(hyperbolic discounting)、期望理论(expectancy theory)累积预期

理论(Cumulative Prospect Theory, CPT)和需要理论(Need Theory)的基础上提出了时间动机理论(Temporal 
Motivational Theory)，用公式表达为 utility = (E × V)/ГD [30]。其中，utility 是指对活动的偏好和优先；V
表示任务的价值，任务的价值主要体现在其对个体的吸引力上，事件对个体的吸引力受情景和个体因素

的影响；E 表示期望(Expectancy)，即个体感知到结果发生的概率，同样受到情景和个体因素的双重影响，

一些个体特质，比如归因类型、自我效能感和乐观性都会影响期望；Г 表示拖延的敏感性，它与个体的

冲动性有关；D 表示完成任务所需的时间。事件发生的概率越大，任务的价值越大，任务对个体的吸引

力越大；个体的冲动性越强，任务完成所需的时间越多，任务对个体的吸引力就越小。比如，对于学生

完成课程论文的这件事而言，假设老师在学期一开始就布置了论文，需要在期末时上交，而学生都喜欢

娱乐休闲活动，讨厌写论文却想取得好成绩。在学期开始时，相比于朋友聚会等可以及时满足的事情，

这时写论文这件事对个体的吸引力很小，对应的 V 值也较小。同时，距离需要承担是否写论文的后果的

时间也较长，对应的 D 值较大。由于时间距离的原因，个体对结果发生的概率 E 感知不强。所以在学期

开始的时候，学生就会选择其他看上去更有吸引力的事情，而搁置写论文；随着期末的接近，虽然写论

文这件事对个体的消极影响并没有改变(过程痛苦)，但它的积极影响也越来越凸显出来(写完论文才能获
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得成绩)，所以在快到学期末的时候，个体才会产生完成论文的动机。 
拖延是 TMT 理论应用最典型的领域，它从动机的角度出发，在时间进程上对影响个体拖延行为的变

量进行了很好地描述和解释，有助于从动态变化的角度理解拖延的发生过程。TMT 理论不仅可以应用于

拖延，在其他领域比如组织管理、目标管理等方面也有充分的应用。 

6.2. 时间取向的双维模型 

时间动机理论是从时间折扣的角度出发，解释了拖延发生的进程，这种单一维度的模型，存在着一

些不足，比如没有清晰的界定拖延的操作性定义，考虑的维度比较单一，使模型比较简单而理想化。Strunk
等人认为与拖延对应的行为就是及时参与(timely engagement)，并建立了一个 2 × 2 模型，包括时间维度

和动机维度，其中时间维度是指和时间有关的学业行为的出现：是拖延还是及时参与；动机取向维度是

指为何和时间有关的行为会出现，具体表现为是趋向还是回避，所以该模型在两个维度上分别有四个因

素：拖延–趋向(procrastination-approach)、拖延–回避(procrastination-avoidance)、及时参与–趋向(timely 
engagement-approach)和及时参与–回避(timely engagement-avoidance) [31]。拖延–趋向一般是指为了更

好地完成任务而拖延，与 Choi & Moran 等人提出的主动拖延(active procrastination)等概念类似，拖延可能

只是个体计划完成任务的一个策略[32]；拖延–回避则是为了逃避现实，比如不远面对压力、焦虑感而产

生的拖延，多是由个体的自我调节失败导致的，也就是传统意义上的拖延；及时参与–趋向是以及时的

行动参与任务，通常完成任务有一定的奖赏；而及时参与–回避是指为了逃避惩罚或避免不良后果而去

完成某项任务。 
时间取向的双维模型根据成就动机理论将拖延划分为了两类，其中拖延–趋向有别于传统意义上对

于拖延的定义，在实践中，该模型有利于区分主动拖延者和传统拖延者，针对于不同类型的拖延进行干

预。同时，将拖延与及时参与作为一条连续体上的两端，而不是完全对立的两个概念，这也与实际生活

比较相符，因为现实中个体存在不同程度的拖延，并不存在绝对拖延或绝对及时行动的个体。 

7. 总结与展望 

拖延作为一种复杂的认知行为，其成因和作用机制尚未有清晰的定论。其产生受到个体和情景两方

面因素的影响，研究者们就与拖延相关的人格特征和任务特征做了大量研究。拖延所体现出的时间特征

可以反映出个体的认知特点和人格特质，时间认知和时间人格是影响拖延的独特因素。这些与拖延有关

的时间变量并不是割裂分离的，相反，它们是紧密联系甚至是相互影响的。 
首先，时间洞察力和时间管理倾向都是一种时间人格[33]。有研究从大五人格的角度对影响拖延的人

格变量进行了考查，发现尽责性和神经质是影响拖延行为的人格子维度，同时时间管理在其中起到了中

介作用[34]。其次，未来自我连续性更进一步地补充说明了时间洞察力对拖延的影响。将自我对现在和将

来的时间感知联系起来，有利于个体更加“现实”的考虑问题，而不是把责任都寄托在幻想中的自我的

身上。最后，时间管理和昼夜节律类型是干预拖延行为有效的变量。一些时间管理策略和技巧可以对拖

延起到短期的干预作用，对养成平衡的时间洞察力和时间管理的倾向奠定基础。同时，养成清晨型的昼

夜节律有利于个体更好地掌控时间从而减少拖延的发生。 
在现有研究的基础上，后续的研究可以进一步拓宽时间维度下拖延的研究范畴。首先，可以考察主

动拖延与时间管理的关系。Choi 和 Moran 提出了主动拖延的概念，认为主动拖延者和被动拖延者虽然在

拖延程度上无显著差异，但他们的人格特征却更倾向于非拖延者[32]。主动拖延者有对时间压力的偏好，

有意做出拖延的决策，并且具有赶上截止日期的能力。这与双维时间取向模型中的拖延–取向分类是一

致的。根据主动拖延者的以上特点，我们可以假设和传统拖延者相比，时间管理者可能具有更好的时间
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管理策略，因此他们可以选择不尽早开始，但却可以按时完成任务。 
其次，可以考察未来情景思考(episodic future thinking)与拖延的关系。未来情景思考(episodic future 

thinking/thought, EFT)是将自我投射到未来提前经历某件事的能力。研究表明，对未来结果的考虑和未来

情景思考与拖延有关，拖延者不会去考虑他们现在的行为为潜在未来结果的影响[35]。而未来自我连续性

也与拖延密切相关，自我连续性与未来情节思考都是指向未来的时间变量，因此考察未来自我连续性、

未来情景思考和拖延的关系，特别是变量之间的中介或调节作用也具有一定的理论意义。 
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