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摘  要 

拖延症是一种常见的行为和心理问题，指的是不必要地拖延任务和经历负面结果。学业拖延就是拖延症

在学生群体中的一种体现，它会对学业成绩产生各种影响。这篇综述分析了国内外学者的相关研究，总

结了拖延症对学业成绩的影响及其必要的干预措施。研究确定了六种拖延症的影响因素：自我调节、自

我效能感、动机、完美主义、教养方式、互联网。在干预方面，本文讨论了认知行为疗法，接受承诺疗

法自我宽恕等不同的干预措施。研究结论发现学习拖延症通常与学业成绩呈负相关。本综述支持对拖延

症治疗进行进一步研究的需求，并建立对减少拖延行为所需的课堂干预的充分理解。 
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Abstract 
Procrastination is a common behavioral and psychological problem that refers to putting off tasks 
unnecessarily and experiencing negative outcomes. Academic procrastination is one of the ma-
nifestations of procrastination in the student group, which will have various effects on academic 
performance. This review analyzes relevant research from domestic and foreign scholars and 
summarizes the impact of procrastination on academic achievement and the necessary interven-
tions. The study identified six factors that influence procrastination: self-regulation, self-efficacy, 
motivation, perfectionism, parenting style, and the Internet. In terms of interventions, this paper 
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discusses different interventions such as cognitive behavioral therapy, acceptance commitment 
therapy and self-forgiveness. The study concluded that learning procrastination is often negative-
ly correlated with academic achievement. This review supports the need for further research into 
the treatment of procrastination and to establish a full understanding of the classroom interven-
tions needed to reduce procrastination behaviour. 
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1. 引言 

拖延行为的理论和实证研究开始于 20 世纪 70 年代末，由 Ellis 和 Knous [1]等人提出。在我国，关于

学业拖延的实证研究是在近几年开始的。“明日复明日，明日何其多！我生待明日，万事成践跄。”在

当前的教育环境下，学生们在开始学习之前花几个小时在社交媒体平台上是很常见的。学生可能会因为

做一些无关的事情而耽误当前的学习，比如打扫房间、整理课桌或玩手机。当学生需要写论文时，他们

可能会推迟几天，这些将学术工作过度推迟到引起主观不适的时间点，或将必须完成的事情推迟的行为

被定义为“学业拖延症”[2]。有的学者认为学业拖延是指个体在有限的时间内没有完成限定的学业任务

[3]，另一部分学者将学业拖延定义为故意延迟要完成的任务，或将其定义为学生在学业任务中的延迟和

拖延行为[4]，因此在参考了不同的学者的定义中我们对学业拖延学业下一个定义：学业拖延是指在一定

的时间范围内推延学业任务，直到临近最后期限开始着手进行的倾向，拖延症在学生中很普遍。30%~60%
的本科生经常推迟教育任务，如准备期末考试、完成学术论文、阅读每周的学术资源等，以至于很难取

得一个好成绩[5]。长期的被动学业拖延会妨碍学生学习能力，随着学习年限增长，学习懈怠易成为学习

心理障碍，从而导致学生的低学业表现；产生焦虑，烦躁、沮丧等情感情绪体验；产生无助、愧疚、自

卑感，严重影响心理健康，从而影响个人的生活质量，了解学业拖延是如何产生发展和干预的对于学生

个人以及我们的教育工作者具有一定的现实意义。 
利用知网数据库对已经发表的文献进行检索发现，输入关键词为“学业拖延”时有 1667 条检索结

果，输入关键词为“干预研究”时有 340 条检索结果，可见学业拖延是一个普遍的现象且越来越受到

关注。 

2. 学业拖延的影响因素 

我们对学业拖延症的理解是有限的。相关的影响因素包括情绪、认知和行为[6]。以前的研究采用了

各种研究方法，在不同的背景下进行，已经确定了许多不同的拖延模式[7]。已有研究认为，拖延症的成

因与自我控制、自我效能、完美主义、动机和父母教养方式有关[8]。新技术也在学习拖延症中发挥了作

用。例如，土耳其的一项研究发现，85%的青少年有拖延症，而男孩更有可能把时间花在电子媒体上，

比如看电视和玩电脑游戏[9]。一些研究发现，互联网与学习拖延症之间存在高度相关性，尤其是与智能

手机相关[10]。岳鹏飞等人认为拖延行为会受到特定的生活事件的影响，生活事件又会受到教养方式，认

知方式的影响[4]。Hong 等人发现手机问题使用(PMPU)与中学生学业拖延症之间存在正相关[11]。此外，
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由于 COVID-19 大流行，许多国家的居家政策已从面对面学习转变为在线学习。目前，青少年在互联网

上花费的时间较多，在网络学习中出现了拖延症[12]。 

2.1. 自我调节 

许多研究者发现，自我调节与拖延症之间存在正相关关系[8] [13]。 
Barkley 报道，前额叶皮层的发育负责计划和调节，这种能力在童年时期开始发展，并在青春期结束

时逐渐稳定下来[14]。Steel 认为拖延症是一种“典型的自我调节失败”[15]。它可以分为情绪调节和行为

调节。Sirois 和 Pychyl 将这一过程称为“短期情绪调节”[16]。这是一个不合理的循环。 
Tice 和他的同事们使用了一个特定的实验室范例来比较不同情绪下更容易拖延的参与者。他们认为

拖延症伴随着压力、焦虑等情绪，消极情绪可能会降低自我调节水平，这些难以控制的消极情绪与任务

共存，因此人们会更多地拖延任务，从而再次导致情绪问题[17] [18]。 

2.2. 自我效能感 

包翠秋发现，自我效能感与拖延症密切相关[19]。Ferrari 在 1991 年比较了 46 名拖延者和 52 名非拖

延者的自我报告结果，发现拖延者的自我效能感和自尊心都低于非拖延者。他们还避免了即时评估；一

些拖延者认为，如果他们延迟完成一项任务，无论是自己还是他人对该任务的评价结果都会延迟出现，

而这种评价直接关系到他们的自我价值感[20]。 
Burka & Yuen 对 161 名大学生进行了调查，得出了类似的结论。回归分析表明，拖延者往往缺乏自

信和高度的自我怀疑。学业上的拖延者对自己的任务缺乏信心，乐观地认为自己能够按时成功完成任务

的学生更容易拖延[21]。Chu 和 Choi 提到，当遇到困难时，自我效能感高的学生通常会积极寻找克服挑

战的方法，而自我效能感低的学生往往会选择延迟或回避挑战[22]。Krawchuk 的研究发现，对学习缺乏

信心的大学生更容易出现拖延问题，学习成绩也更差[23]。 

2.3. 动机 

动机是个体对目标的自发追求，学习动机表达了学生追求学业的方式，这对学习成果很重要。Ryan & 
Deci 的自我决定理论详细描述了动机的类型和功能[24]。Klassen 等人也根据一项混合方法的自我报告调

查提出，拖延是动机的对立面，拖延者缺乏达到目标的足够意愿，不采取行动[25]。 
有相当多的研究证明了动机和学习拖延症之间的关系。张露指出学习动机能够负向预测学业拖延，

外部动机与学业不存在显著相关[26]。张良帅指出成就动机与学业拖延呈显著负相关[27]。学习倦怠在心

理控制源与学业拖延之间有显著相关，成就动机和学习倦怠在心理控制源与学业拖延之间起链式中介作。

Dietz 等人指出，学习动机低会导致努力和毅力减少，从而导致拖延症的发生[28]。Klassen 等人证明，跨

文化背景下，学习动机与学习拖延呈负相关[29]。Cerino 在对大学生的调查中也得到了类似的结果[30]。 

2.4. 完美主义 

骆婧，安玲娜认为积极完美主义可以正向预测大学生学业拖延，而消极完美主义则负向预测大学生

学业拖延，完美主义可以通过学业自我效能感的中介作用间接影响学业拖延[31]。Burka 和 yuen 预测，

拖延症可能是工作的高要求和高期望的结果[21]。Flett 等人将学习拖延的学生描述为“对他人有完美主

义标准的个体的社会不赞成的预期[32]”。在 Solomon 和 Rothblum 的研究中，学生报告说他们害怕不满

意的结果，所以他们选择延迟任务[33]。这种对失败的恐惧与抑郁呈正相关，而抑郁通常与焦虑有关[34]。
Hannok 认为存在文化差异:例如，东方文化的学生和他们的父母可能有很高的要求，而西方人则没有那么

完美主义[35]。 
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2.5. 教养方式 

父母教养方式在青少年的成长中起着至关重要的作用，因为父母在儿童的社会生活中扮演着主要的

互动角色，父母教养的影响既有积极的，也有消极的。马博洋认为父母教养方式对中小学生的学业拖延

具有明确的影响。在某种意义上，儿童的学业拖延行为恰好是父母养育和塑造的结果[36]。在葡萄牙对

580 名和 809 名 7~9 年级学生的两项独立研究中，研究人员发现父母的教育水平与孩子的拖延症呈负相

关[37]。许多研究人员发现，在适当的监督下，青少年往往不会那么拖延。Gunduz 报告了一种教养方式

与学业拖延症之间的正相关关系：父母干预得越多，他们的孩子在未来的学习中拖延症就越少[38]。Won
等人建议，家长可以通过帮助孩子了解他们可以有效地管理自己的时间来帮助他们避免耽误学业任务[39]。
经历过父母高期望或父母频繁批评的孩子更少有学习拖延症[40]。Ferrari & Olivette 发现父母严厉的不灵

活性和过度控制与青少年拖延症有关[41]。Flett，Hewitt 和 Martin 假设儿童的拖延症是对父母严厉措施和

高期望的反应[42]。 
Shih 发现，对于学业任务，如家庭作业和备考，学生在父母的积极期望下会主动完成任务，但严厉

的批评导致了负面反馈和更多的拖延[43]。这些不同的养育方式的后果可能导致青少年和父母之间的学术

冲突。 

2.6. 互联网 

在信息时代，对技术使用的担忧出现了。2021 年 1 月，活跃互联网用户为 46.6 亿，其中 92.7%为移

动接入。中国、印度和美国拥有最多的互联网用户。如此高的互联网使用率可能会产生负面影响。梁祎

婷等人通过对大学生网络成瘾的研究指出大学生网络成瘾与学业拖延存在显著相关性，且网络成瘾对学

业拖延具有预测性[44]。Yoo 等人认为，不恰当地使用互联网与韩国初高中学生的抑郁和主观压力等心理

功能受损有关[45]。Yang 等人和 Rozgonjuka 等人以使用在线应用的载体智能手机为例，得出了类似的结

论，并指出这种行为与学习拖延症之间存在相关性[46]。使用娱乐网络可能导致学习拖延，娱乐互联网可

能会诱使学生停留在网上以获得即时满足，而不是将时间和精力花在学习任务上。频繁使用互联网会分

散学生的学习注意力，尤其是当他们在数字媒体上有更高的自主权时。网络可能使学生偏离学习内容和

目标，从而导致学习拖延。反之亦然，学业拖延症可能导致手机使用增加。 

3. 学业拖延的干预措施 

由于被动学习拖延症的不良影响，学习拖延症作为学生中出现的严重的个人和情境问题，需要在校

园中得到很好的处理和避免。然而，关于学业拖延症的预防和治疗的研究仍然有限，学业拖延尽管会让

人产生精神困扰，但是它并不被认为是一种精神疾病。目前对学习拖延症的干预主要有一下方法：认知

行为疗法、接受承诺疗法和自我宽恕策略。 

3.1. 认知行为疗法 

Solomon 和 Rothblum 认为学业拖延是认知、行为和情绪复杂相互作用的结果[33]。因此，最常用和

首选的治疗方法是认知行为疗法(CBT)。其代表方法是理性情绪行为疗法(REBT)。这种方法来源于 Ellis
和 Knaus 提出的 ABC 模型。人们经历事件 A，并对事件做出情感和行为上的反应。导致事件 C 的不是

事件本身，而是对事件的感知，即我们的信念 b。认知疗法帮助人们重新评估他们当前面临的情况，使

他们能够识别、修改非理性信念，改变不希望的行为[47]，它被认为是治疗拖延症最重要的步骤之一。 
此外，Knaus 提出了几种基于认知行为理论的实用技巧来帮助来访者识别信念，挑战他们的非理性

想法，这给他们一种平衡感和对生活的控制感[47]。在印度一所私立高中进行的一项新的对照研究发现，
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REBT 对中学生的学习拖延症有显著影响[48]。然而，目前还没有足够的临床试验来确定 CBT 技术产生

效果的原因和具体的作用机制。许多研究者进行了对照研究，表明 CBT 作为一种心理治疗拖延症的有效

性，但仍然不能给出一个明确的答案。 

3.2. 接受承诺疗法 

一些研究人员提出，传统的 CBT 模式可能会导致短期效果，因为它们忽略了潜在的人格机制，而一

种新的方法，接受承诺疗法(ACT)，似乎在长期内更有效。ACT 通过增强心理灵活性，使人们不再回避、

否认和与内心情绪作斗争，使他们能够接受和认识自己的负面经历，从而提高生活质量。ACT 的主要重

点是上下文，而不是改变认知内容。它侧重于价值观和自我情境，并改善个人一般心理过程的功能。这

种方法被广泛用于缓解心理问题，如工作压力、考试焦虑、抑郁和强迫症。研究人员在个体和群体中进

行了实验，结果证实了 ACT 对学习拖延症的有效性，这对拖延症学生具有实际意义[41]。因此，应根据

学业拖延的原因和个体特征来选择具体的治疗方法。 

3.3. 自我宽恕策略 

羊思静在对初中生自我宽恕与学业拖延的关系研究中发现自我宽恕可以直接负向预测学业拖延，即

越宽恕自己的人，学业拖延程度越低并且自我宽恕水平越高的个体内疚程度越高，内疚的个体可能产生

趋近行为弥补自己的过错，从而减少拖延行为[49]。另一种方法是自我宽恕策略。Hall 和 Fincham 发现，

这个过程是从自我惩罚到自我接受的转变，从而减少了拖延症的负面后果。自我宽恕可以让个体越过以

往行为的负担，将更多精力放在即将到来的学习任务上，从而对未来的学习成绩产生积极影响[50]。在实

验中选取了两组被试，两组被试都是在学业拖延环境中，宽恕组在拖延行为发生后会被给到积极暗示对

照组则是不给暗示，实验结果显示实验组由于得到了积极暗示从而产生了自我宽恕的心情，在拖延行为

产生后没有产生强烈的焦虑，对照组则在拖延行为发生后产生焦虑懊恼的心情。两项研究都表明，自我

宽恕策略可以增强自我价值感和积极情绪，从而促进个人成长[51]。 

4. 局限性以及未来研究方向 

目前的研究有一些局限性。首先，研究方法和工具的选择不同，导致研究结果不一致。学生的心理

过程和人格特征是高度可变的，很难在一个实验中检验所有可能与拖延症有关的方面。一些学者对研究

结果的不同提出了一种解释，即研究的维度不同，主要表现为一维和多维差异。其次，大多数研究都是

横断面的，追踪一定时期内学业迟缓的发展，缺乏随时间的深入随访调查。对学业拖延与相关心理过程

之间因果关系的解释不足以探究拖延治疗方案的机制。第三，对学业拖延症的研究，虽然包括了个体咨

询样本和群体样本，但目前还没有对学业拖延症患者的个体差异及其影响进行研究，如对其个人特质和

学习风格的分析，因此研究结果的可靠性尚不明确。最后，跨文化背景下的学术研究很少。在特定文化

中产生的价值观和信仰对学习者有潜在的影响。例如，学生的学习动机在东西方文化中可能是不同的。

这四个主要局限影响了学业拖延的成因和治疗研究。 
此外，许多研究者对学业拖延行为问卷的有效性提出了自己的看法。Rozgonjuka，Kattagoa & Tähta

指出，在他们的研究中使用的自我描述问卷可能导致结果的脆弱性，因为学生在自我评价中避免谈论有

害的问题[52]。由于想要获得社会认可，参与者故意做出与现实生活不一致的回答。可能会出现在测试过

程中无法确认被试是否完全理解了问卷的陈述，这可能导致有偏见的反应。由于评估拖延症的量表较少，

并且一些问卷被翻译成多种语言，学生可能无法完全理解问卷，所以会导致有人担心结果的可靠性和有

效性。 
未来对学业拖延症的研究应从多个维度发展研究方法和数据分析，使研究结果具有普遍性和可靠性。
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研究可以扩大到更广泛的年龄和来自不同国家的参与者。使用横向和纵向方法的结合将使研究人员能够

确定个人或群体拖延发生的具体机制，并开发和比较不同治疗方法的长期效果。未来的治疗方案应包括

多种策略，并及时整合和创新。临床治疗方法的选择应个体化，并根据个体差异进行评估。 
此外，研究应考虑到时代和新兴技术。现在，青少年使用技术，因此研究应该仔细区分使用技术的

结果，如电脑，手机和游戏机，以预测青少年的拖延行为。目的是为了更全面地了解网络对青少年学业

拖延的影响，以防止随之而来的不良行为。这一系列的研究可以帮助实践者和教育者，他们的使命是帮

助学生克服所有拖延的诱惑而学习。 

5. 结论 

青少年有拖延的倾向，需要多方面的支持和帮助。目前的研究表明，青少年的学习拖延症与多种因

素有关。就个体而言，自我调节能力与学业拖延程度成反比，自我效能低的学生往往会选择拖延学习，

对完成学习任务缺乏信心。此外，有些学生对学习不够重视，缺乏动力，导致任务推迟；那些期望过高

的人也容易拖延。在家庭方面，父母参与既有积极影响，也有消极影响。最后，随着科技和远程教育的

广泛使用，青少年几乎每天都在上网。互联网带来了许多干扰，数字媒体有可能增加学习拖延症。 
有一些干预拖延症的方法。认知行为疗法(Cognitive behavioural therapy, CBT)应用广泛，其主要目的

是改变学生的认知，改善学生的行为。一种新的治疗方法——接受承诺疗法(ACT)正在得到认可。这种方

法通过全面提高学生的心理灵活性，帮助学生接受自己对拖延症的情绪。自我宽恕策略旨在减轻不良行

为带来的心理负担。 
此外，自我管理技能和监督也是必不可少的。家长的引导、教师的任务安排以及新的数字工具可以

帮助学生减少学习拖延症。 
研究维度的差异、实验时间的长短、跨文化背景的差异以及问卷的信度是目前研究的一些局限性。

未来的研究应考虑技术和远程学习对学业拖延的影响，并开发替代治疗方法。这条研究路线具有教学意

义。研究结果将有助于教师和家长支持青少年学生减少拖延的冲动，养成良好的学习习惯，为未来的学

习和工作奠定基础。 
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