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PART 01

引言



拖延行为普遍存在

拖延行为是一种普遍存在的现象，

不仅限于学生群体，也广泛存在

于职场人士和日常生活中的人们。

影响生活和工作质量

拖延行为会对个人的生活和工作

产生负面影响，如降低效率、增

加压力、影响情绪等。

研究价值

对拖延行为进行研究，有助于深

入了解其成因、机制和影响因素，

为制定有效的干预措施提供理论

支持和实践指导。

研究背景与意义
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国内对拖延行为的研究起步较晚，但近年来发展

迅速，涉及领域广泛，包括心理学、教育学、认

知科学等。

国内研究现状

国外对拖延行为的研究历史悠久，形成了较为完

善的理论体系和研究方法，涉及领域也更加多元

化。

国外研究现状

未来对拖延行为的研究将更加注重跨学科合作和

综合性研究，同时加强实践应用和成果转化。

发展趋势

国内外研究现状及发展趋势



本研究旨在探讨拖延行为的成因、机制和影响因素，提出有效的干预措施，为改善拖延行为提供理论支持和实践

指导。

研究目的

本研究采用文献综述、问卷调查、实验研究等多种方法相结合的方式进行。其中，文献综述主要用于梳理国内外

相关研究成果和进展；问卷调查主要用于收集大样本数据，探讨拖延行为的影响因素和机制；实验研究主要用于

验证干预措施的有效性和可行性。

研究方法

研究目的和方法
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拖延行为概念界定与分类



拖延行为定义及特点

定义

拖延行为是指个体在预期到任务完成

会带来负面结果的情况下，仍然自愿

选择延迟任务完成的行为。

特点
自发性、回避性、非理性。即拖延行

为是个体自发产生的，常常出于对任

务的厌恶或恐惧而选择回避，这种回

避往往是非理性的，因为长期拖延会

导致负面结果累积。



按动机划分
回避型拖延和唤醒型拖延。回避型拖延者主要为了避免任务完成后的负面评价

和结果，而唤醒型拖延者则更享受在紧迫的时间压力下完成任务的刺激感。

按稳定性划分
特质拖延和状态拖延。特质拖延是一种长期稳定的拖延倾向，而状态拖延则是

由于特定情境或任务引发的暂时性拖延。

拖延行为类型划分



拖延与拖延症

拖延是一种行为，而拖延症则是指由于长期拖延导

致的严重心理和行为问题，如强烈的自责、焦虑、

抑郁等。

拖延与决策困难

拖延者在面对任务时往往存在决策困难，难

以做出开始或继续任务的决定，但并非所有

决策困难都会导致拖延行为。

拖延与懒惰

拖延是指个体在任务完成前的延迟行为，而

懒惰则是指个体缺乏行动力或活力，不一定

与任务完成有关。

相关概念辨析
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拖延行为理论基础与影响
因素



该理论认为拖延是个体自我调节失败的一种表现，与个体的自我控
制、自我效能感等心理因素密切相关。

自我调节理论

该理论指出人们往往对未来的奖励和惩罚进行折扣，导致更倾向于
选择即时的满足而非长远的利益，从而引发拖延行为。

时间折扣理论

该理论认为拖延是个体为了避免或逃避负面情绪而进行的一种行为策
略，通过拖延来暂时逃避任务带来的焦虑和压力。

情绪调节理论

心理学视角下的拖延行为理论



该理论强调社会角色和期望对个体行为的影响，认为拖延
可能是个体在特定社会角色下所采取的一种应对策略。

社会角色理论

该理论认为人们往往会通过与他人比较来评价自己的能力
和价值，而拖延可能是个体在比较中为了保护自尊而采取
的一种策略。

社会比较理论

该理论指出拖延行为可能是通过观察和学习他人的行为而
获得的，特别是当个体所处的社会环境中拖延行为被普遍
接受时。

社会学习理论

社会学视角下的拖延行为理论



任务因素
任务的难度、复杂性、趣味性等特征会影响个体的拖延行为，例如
面对枯燥、困难的任务时更容易产生拖延。

环境因素
家庭环境、工作环境、社交环境等都会对个体的拖延行为产生影响，
例如家庭中的父母教养方式、工作中的压力等。

个体因素
包括自我控制、自我效能感、自尊、情绪调节能力等心理因素，以
及时间管理、目标设定等行为因素。

影响因素分析
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拖延行为测量方法与工具
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