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拖延是我们日常生活中常见的问题。从学生到成年人，

多多少少都会被拖延所困扰。已有研究表明，80%以上的

学生以及 20%左右的成年人都承认自己存在拖延行为 [1]。

拖延也是一个常见的研究课题。截至 2021年 8月 27日，中

国知网上以“拖延”为主题的学术期刊有 4071篇，学位论

文有 986篇。其中，以“学业拖延”为关键词搜索，可得

1340篇文献。由此可以看出，学业拖延行为也引起了研究

人员的广泛关注。

已有研究在学业拖延的测量方式，影响因素及干预治

疗这几方面都有所成果。研究表明学业拖延和多个影响因素

有关，例如自我效能感、人格因素、学习动机、家庭教养方式、

任务难度和同伴影响等 [2,3]。已有研究大多针对大学生的学

业拖延行为，而据笔者观察，高中生群体也存在大量的学业

拖延行为，对其身心健康和未来发展都会产生负面影响。此

外，高中生与大学生的学习环境和学习方式差别较大，两者

的学业拖延表现与影响因素可能有所不同。故本研究以高中

生为研究对象，探究其学业拖延行为和影响因素。

本研究通过问卷法调查了不同年级高中生的学业拖延

行为，自我控制能力及内部学习动机情况，分析有效数据，

了解内部学习动机，自我控制能力，以及不同年级和性别对

学生拖延行为的综合影响，并尝试提出相关解决方案改善高

中生的学业拖延行为，降低其对学生的学习成绩和情绪的负

面影响。

选取以中国上海为主的高中生为研究对象，以个人为

单位调查。研究共发放问卷 158份，回收有效问卷 117份（有

-
dents
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效率 74.05%）。其中，男生 52人，女生 65人；高一 35人，

高二 41人，高三 41人，年龄 16~18岁。

研究方法采用文献分析法和问卷调查法。

2.3 研究工具

对于学生学业拖延情况的测量，本研究采用西南大学

左艳梅编制的《中学生学业拖延问卷》。该量表由延迟计划，

延迟执行，延迟补救和延迟总结四个维度组成，共包含 17

个题项，采用从完全不符合到完全符合的五点计分法。总分

越高者的学业拖延程度越高。

对于学生自我控制能力的测量，本研究采用了刘暖娟

于 2017年根据 Tangney的自我控制量表（SCS）简明版修

订的《中学生自我控制量表》。该量表由冲动控制，学习行

为习惯和总体自律三个维度组成，总共包含 10个题项，采

用从完全不符合到完全符合的五点计分法。总分越高者的自

我控制能力越差。

对于学生学习动机的测量，本研究采用了中国台湾学

者余安邦编制的学习动机量表。该量表由内部动机和外部动

机两部分组成，采用从完全不符合到完全符合的五点计分法

进行计分。由于本研究主要关注学习动机内在认知因素对学

业拖延行为的影响，所以只取用了该量表的“内部动机”这

一维度，共包含 6个题项。得分越高者的内部学习动机越强。

本研究采用 SPSS22.0统计软件包，对数据进行独立样

本 T检验，方差分析和相关分析的统计。

动机的性别差异分析

独立样本 T检验表明，高中生总体学业拖延和自我控

制在不同性别上没有显著差异，学业拖延的四个子维度在不

同性别上也没有显著差异。其中，男生在总体学业拖延和自

我控制上的得分略高于女生。男生和女生在内部学习动机上

的得分存在显著性差异（t=8.78，p＜ 0.01），男生的内部

学习动机高于女生。上述结果见表 1。

动机的年级差异分析

方差分析结果表明，只有自我控制的得分在不同年级

中存在差异显著（F（2，117）＝ 3.13，p＜ 0.05）。高二

的自我控制得分显著高于高一和高三的得分。不同年级学生

在学业拖延及其四个维度，内部学习动机方面的得分均不存

在显著差异。其中高二在学业拖延的得分上略高于其他两个

年级，高一在内部学习动机的得分上略高于其他两个年级，

上述结果见表 2。

动机的相关分析

由表 3的相关矩阵可知，总体学业拖延的得分与内部

学习动机的得分存在显著负相关（p＜ 0.01），与自我控制

的得分存在显著正相关（p＜ 0.01）。此外，就学业拖延的

四个维度而言，每个维度的得分都与总体学业拖延的得分存

在显著正相关（p＜ 0.01），学业拖延四个维度的两两正相

关均非常显著（p＜ 0.01），自我控制和内部学习动机的得

分显著负相关（p＜ 0.01）。

年级上的差异

本研究表明，学生的学业拖延程度，自我控制能力和

内部学习动机在性别上几乎没有差异。这个结论与原有的研

究结果存在一定差异。之前的研究认为男生在学业拖延的程

度上显著高于女生。主要原因有两方面：在生物学方面，女

生比男生更早产生自我意识；在认知方面，女生倾向于认为

延迟计划 延迟完成 延迟补救 延迟总结 总体学业拖延 自我控制 内部学习动机

M SD M SD M SD M SD M SD M SD M SD

男 14.90 4.53 12.69 3.88 8.79 2.63 8.75 2.95 45.13 11.37 31.58 7.14 21.52 3.64

女 14.51 4.01 12.88 3.84 8.34 2.15 8.35 2.59 44.08 9.63 31.45 6.82 20.15 5.51

总和 14.68 4.24 12.79 3.84 8.54 2.38 8.53 2.75 44.55 10.41 31.50 6.93 20.76 4.80

t 0.94 0.44 2.46 1.02 0.46 0.00 8.78**

注：*p<0.05，**p<0.01，***p<0.001。

延迟计划 延迟完成 延迟补救 延迟总结 总体学业拖延 自我控制 内部学习动机

M SD M SD M SD M SD M SD M SD M SD

高一 14.49 3.43 11.94 3.23 8.60 2.66 8.34 2.91 43.37 10.01 30.11 6.73 21.49 5.11

高二 14.95 4.49 13.59 4.35 8.63 2.48 8.55 2.64 45.71 11.00 33.63 7.19 20.05 4.81

高三 14.59 4.66 12.73 3.71 8.39 2.05 8.68 2.78 44.39 10.26 30.56 6.47 20.85 4.53

f 0.13 1.76 0.12 0.14 0.48 3.13* 0.86

注：*p<0.05，**p<0.01，***p<0.001。
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不努力是不受欢迎的，因此女生的学习目标更明确，学业拖

延行为也相对较少。但从本研究的调查结果来看，学业拖延

在性别上并不存在显著性差异。这可能是因为高中生的学习

压力日益增大，学习任务变得更多更复杂，学业拖延已成为

普遍行为，男女生均有推迟完成学习任务的倾向。

同时，结果表明学业拖延和内部学习动机在不同年级

上也不存在显著性差异，只有高二在学业拖延上的得分略高

于其他两个年级。该研究结果与部分已有研究结论一致。此

外，结果表明高二年级的自我控制能力显著低于高一年级和

高三年级的自我控制能力。这可能是因为高一的学生刚进入

高中，对高中多元化的课程和学习感到好奇，因此更愿意完

成学习任务，自我控制能力较强。进入高二后，学生面对的

学业难度加大，且诱惑增多，可能一定程度上导致了自我控

制能力下降。而当学生步入高三时，高考带来的紧张感和想

要进入理想大学的目标感会让学生对待学习任务的态度更

认真，自我控制能力也随之提升。

本研究表明，高中生学业拖延的程度与其自我控制能

力呈显著负相关，自我控制能力越差的学生的学业拖延程

度越高。这与本研究的预期一致，也与相关研究结果一致。

在面对外界的娱乐活动时，自我控制能力较好的学生倾向于

优先完成学习任务或是放弃娱乐活动；而自我控制能力较弱

的学生倾向于选择娱乐活动，将需要完成的学习任务置后，

根据截止日期或外界的监督拖延完成学习任务。相关分析还

显示，高中生学业拖延的程度与其内部学习动机呈显著负相

关，即高中生的内部学习动机越强，就越不容易进行学业拖

延。这个结论与本研究的预期一致，与相关研究的结果一致。

对于内部学习动机较弱的学生来说，他们的学习动机主要来

源于应付检查和考试，他们认为只要在截止日期之前完成

任务就可以达到学习目标。而对于内部学习动机较强的学生

来说，他们的学习动机主要来源于提升自我，所以这些学生

的主动性更强，自我监控行为更多，更不容易出现学业拖延

行为。

研究自我控制的心理学家认为，自我控制是一个被个

体的动机，态度和情绪所共同影响的，被不断消耗的有限资

源。那些被内在目标所驱动，对自己自我控制能力的信念更

强，对未来抱有更大期望的个体更不容易消耗自身的自我控

制能力。因此，高中生可以通过改变影响自我控制的因素来

提升自我控制能力。提升自我控制能力的策略有：①为未来

制定计划，时刻提醒自己想要达成的长远目标。②分散注意

力，暂时忘记诱惑。对高中生来说，与其将注意力放在不断

提醒自己好好学习，不如有意识地让诱惑自己的物品离开视

线，比如将电子产品放到一边。③保持乐观积极的心态。高

中生要相信努力学习会有回报，相信自己可以不断进步，从

而做出积极的改变。

就内部学习动机来说，先前研究表明，提升个体的自

我效能感可以有效地提高内部学习动机。教师可以将学生的

学业成就与其努力和持久性联系在一起，以提高其自我效能

感，从而促进内部学习动机。另外，教师可以对学生的自主

性给予正向反馈，鼓励学生自发进行学习和探索，以减少学

业拖延行为。
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延迟计划 延迟完成 延迟补救 延迟总结 总体学业拖延 自我控制 内部学习动机

延迟计划 1

延迟完成 0.48** 1

延迟补救 0.35** 0.55** 1

延迟总结 0.53** 0.49** 0.53** 1

总体学业拖延 0.80** 0.82** 0.71** 0.78** 1

自我控制 0.55** 0.59** 0.48** 0.45** 0.67** 1

内部学习动机 -0.26** -0.45** -0.50** -0.37** -0.48** -0.44** 1

表3

注 ＜ ， ＜ ， ＜ ．。


