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       A同学：“明天要交作业了，我还没写好，又

拖延了，真恨我自己！” 

       B同学：“明天要期末考试了，我都还没复习

完，我这一周都干什么去了啊？我的拖延症已经

没救了！” 

       C同学：“白天忙了一整天，原计划今天要完

成的策划，到晚上了都还没动笔，怎么办啊？” 

“拖延癌”，怎么办？ 

PART 1 问题引入  



国内众多高校教育者研究大学生拖延现象的数据 

河北某大学大学生拖延程度的比较 
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武汉市5所高校大学生拖延现象调查情况 
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广东民办高校大学生拖延现象调查情况 
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各类人员对拖延症的看法 

既然普遍存在，那就不必过多纠结！ 

战胜拖延，刻不容缓！！ 

拖延症有弊也有利！ 

不是所有的“延后处理”都属于拖延！ 

拖延≠拖延症 



问题提出 

拖延症是指自我调节失败，在能够
预料后果有害的情况下，仍然把计
划要做的事情往后推迟的一种行
为。判断是否有拖延症的依据就是
是否带来负面情绪和有害后果。  
我们现在所说的拖延症，其实大部
分属于拖延行为！  



PART 2 原因分析——内因  
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复杂任务不知从何开始，时间管理
规划不好 
面对复杂有难度的任务，会缺乏对成功
的控制感，因此选择逃避、拖延。 

总是“稍后”再做，拖延成习惯 
受DDL思维的影响，加上之前考试
复习效率不如最后时刻的爆发等形
成的经验，自然养成拖延。 

完美主义 
完美主义者担心事情做不好，畏首

畏尾，犹豫不决，于是拖着不开
始。 

低能量状态 
低能量状态就像手机进入了省电模

式，性能也会跟着变差。 

产生心理阻抗 
单纯 “不想做”而充满了抵触，选

择一种被动的攻击方式：阻抗。 

对未知的恐惧 
害怕去做某件事是因为会曝露出不想知道

的真相，因此会选择性忽视它们。 



关于年级差异，我国学者庞维国等

与张锦坤等的研究认为低年级的学生会存

在更为强烈的拖延倾向。 

PART 2 原因分析——外因  
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不同年级大学生拖延程度的比较 

大一 大二 大三 大四 

有调查研究显示三本院校学生的拖

延情况最严重，而一本院校情况较好。不

同专业之间学生拖延情况略有不同，可能

与各学院的管理制度或者专业特征有关，

但分布状态差异不大。 
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财政税务学院 法学院 旅游学院 商学院 艺术学院 生物科学与工程 数学与统计 信息技术学院 



原因分析 

大学生拖延行为的形成往往是多因
素造成的，不同个体之间拖延的主
要原因有所不同，因此我们在分析
学生拖延行为的形成原因时要结合
多方面因素去分析，只有这样才能
对症下药。  



制订一个“踮着脚可以够到的目标” 

合理规划、管理好自己的时间 

学会说“不” 

耶克斯-多得森定律：目标和行动力之间不是单纯的正
比关系，它们之间的关系是倒U曲线。 

四象限法则是时间管理理论的一个重要观念，是指应有
重点地把主要的精力和时间集中地放在处理那些重要但
不紧急的工作上 

学会说“不”在治愈拖延方面是重要的一环，但是在
我们实施的过程中会遇到很多困难。 

增强自我效能感 

自我效能感与拖延呈显著负相关，而且在时间管理能力
和拖延行为之间起一定的中介作用。 

养成良好的习惯 

养成良好的学习和生活习惯对抵制外界诱惑有着极大
的帮助。 

PART 3 解决方案参考  



解决方案参考 

    为 了 战 胜 拖 延 ， 大 学 生 首 先 要 认 识 到 导 致 拖
延 的 真 实 原 因 ， 只 有 这 样 才 能 “ 对 症 下 药 ” ， 找
到 有 效 的 解 决 方 式 ； 其 次 要 学 会 向 外 界 求 助 ， 借
助 老 师 、 同 学 的 力 量 ， 指 导 和 督 促 自 己 改 变 拖 延
习 惯 ； 再 次 ， 既 要 做 “ 思 想 的 巨 人 ” ， 也 要 做
“ 行 动 的 强 者 ” ， 在 制 订 详 细 的 计 划 后 ， 立 刻 付
诸 行 动 ， 注 重 过 程 、 享 受 过 程 ， 有 进 步 就 要 及 时
自 我 肯 定 和 鼓 励 。 “ 战 拖 ” 良 药 千 千 万 ， 没 有 完
美 的 方 案 ， 找 到 适 合 自 己 的 方 法 并 立 即 行 动 ， 方
能 有 效 战 胜 拖 延 。  
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