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大学生群体普遍存在拖延行为 [1]，其中学业拖

延是其主要表现 [2]。拖延不仅会降低学习效率 [3，4]，

还会引发焦虑、抑郁、愧疚等负性情绪 [5]，最终对身

心健康造成消极影响[3，6]。

拖延指延迟开始或延后完成计划要做的事情
[7]。现有研究大多探讨影响拖延行为的两类因素。

第一类因素是人格特征。众多研究表明，尽责性是

和拖延行为相关最为密切的人格维度，尽责性高的

个体拖延程度较低[7]。自尊程度低[8]、自我效能感低
[9]、情绪稳定性低[10]的个体，其拖延程度较高。另一

类因素是任务特征。任务厌恶是导致拖延的突出因

素[11]。人们越不喜欢某项任务，就越容易拖延[7]。总

体而言，自主性低、重要性低和反馈不及时的任务更

有可能导致决策拖延[12]，而不愉快的、有压力的、困

难的任务容易导致行为拖延[11]。

但现有研究存在两点突出的局限性。第一，研

究者通常将拖延看做相对稳定的人格特质[9，13]。由

于人格特质短期内无法改变，这类研究难以为拖延

行为的干预提供实质性指导。第二，多数研究停留

在探讨拖延与其前因或结果变量间的关系，缺少统

领性的理论框架，这导致研究缺乏理论深度，结果零

散且系统性低[14]。

计划行为理论是解释和预测个体行为的理论，

该理论认为行为意向是行为的直接决定性因素[15]。

该理论已被证明具有良好的解释力，并被广泛应用

于多个领域[16]。拖延本质上是个体对特定意向实施

的回避，即意向与行为之间存在差异，最终体现为延

迟执行或完成任务[7]。计划行为理论从意向与行为

间关系的角度来解释和预测行为，这正与拖延行为

的实质想匹配。鉴于此，本研究以计划行为理论为

指导性框架，探讨态度、认知和情境等因素如何影响
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大学生的学业拖延。

计划行为理论认为，行为意向是决定行为的直

接因素[15]。行为意向指影响行为的动机因素，表明

人们愿意付出努力去尝试或愿意付出多少努力实施

行为。行为意向主要由行为态度、主观规范以及知

觉行为控制3个因素所决定。行为态度是个体对实

施特定行为的积极或消极评价；主观规范指个体对

于是否实施特定行为的社会压力的感知；知觉行为

控制指个体对实施特定行为难易程度的知觉。个体

对特定行为的态度越积极，知觉到的主观规范越大，

知觉行为控制越强，则实施特定行为的意向就越强

烈，从而更有可能执行特定行为。换而言之，行为态

度、主观规范和知觉行为控制通过行为意向的中介

作用最终影响实际行为。此外，知觉行为控制除了

通过行为意向的中介作用对行为产生影响外，也直

接对行为产生影响。综上可知，计划行为理论将影

响拖延行为的个体、任务及情境因素有机整合到统

一的理论框架内。

计划行为理论已在多个领域得以广泛应用，众

多研究表明，该理论能对个体是否从事诸如节食、成

瘾戒断、体育锻炼、冒险、规则遵守、求职等行为具有

良好的解释和预测力 [16，17]。正如上述所言，计划行

为理论从意向与行为间关系的角度来解释和预测行

为，这抓住了拖延是意向与行为间存在差异的实质
[7]。因而，计划行为理论为拖延行为的研究提供了

极具针对性的指导性框架。然而据目前掌握的文献

看，多数研究只是局部探讨该理论某些变量与拖延

行为的关系，鲜有研究采用整体框架探讨四类因素

如何同时影响拖延行为。

大量研究表明，行为意向显著影响拖延行为。

Gollwitzer和Sheeran采用元分析技术总结94项实证

研究的结果后发现，行为意向越明确，目标达成率越

高，也即拖延程度越低[18]。这是因为明确的行动意

向有助于个体着手开始执行任务、排除额外因素的

干扰、尽快从行动失败的阴影中走出来、调动精力用

于后续的任务执行。Owens等的实验研究证明，当

要求大学生形成明确的行为意向时，他们原计划完

成任务的几率约为控制组的8倍[19]。

行为态度是个体对实施特定行为的总体评价，

包括认知与情感两个维度[20]。认知维度指个体对任

务价值属性的判断；情感维度指个体是否喜欢某项

任务。无论是认知还是情感维度上，个体对特定任

务的态度越积极，行为执行的可能性就越高，拖延行

为就越少。例如，重要性、紧急性、优先程度越高的

任务[21]；有趣的、令人愉快的、喜欢的任务[11]，其完成

量更高，拖延行为更少。

知觉行为控制指个体对实施特定行为难易程度

的知觉。许多研究表明，当个体对完成特定任务有

较高的自我效能感，并对任务执行的外部资源具有

较强控制感时，拖延行为会减少。例如，自我效能感

高的学生，学习拖延程度更低 [9]；内控的学生，拖延

行为更少[22]；自主性高的任务会减少拖延[12]；有压力

的、困难的任务容易导致行为拖延[11]。

主观规范指对于是否实施特定行为，个体感知

到的社会压力，反映了情境特征对行为的影响。其

中，重要他人对特定行为的态度及行动是主观规范

的重要来源[20]。重要他人较好地完成任务，会促进

个体行为的发生，进而减少拖延行为。Ackerman和
Gross的研究表明，班级内部的社会规则对学业拖延

有重要影响[23]。班级内部形成了“大家需要尽早完

成任务”的规范、且学生也清晰感知到这种规范时，

完成作业时就更少拖延。

综上可知，计划行为理论的四个核心变量——

行为意向、行为态度、知觉行为控制和主观规范——

均显著影响学业拖延的程度。当学生对完成特定学

习任务的意向越明确，态度越积极，完成该任务的自

我效能感和控制感越强，或者对从事或完成该任务

的外界压力感知越强烈，拖延行为发生的可能性就

越小。另外，当学生对某项任务形成了积极的态度、

知觉到较强的控制感、或感受到较强的情境压力时，

更有可能着手制定明确的行动计划，即行为意向也

会更强烈。因而，基于计划行为理论 [15]，本研究认

为，行为态度(H1)、知觉行为控制(H2)和主观规范

(H3)通过行为意向的中介作用影响学业拖延。

1 方 法

1.1 样本与流程

采用方便取样的方法，选取某高校一个学院的

134名大三学生，其中男生51名（占38.1%），平均年

龄 21.1岁（标准差为 0.8）。数据分两个时间点收

集。周日晚上，学生根据自己的实际情况，列举需要

在未来一周内完成的与学习相关的5项任务。然后

针对每一项任务进行评价（测量条目见“2.2变量测

量”部分）。其中一位同学仅列举了 3项任务，因而

最终获得了 668项有效的学习任务。周五晚上，学

生报告截止到目前所列举的所有学习任务的完成情

况。为降低社会称许性的影响，告知学生这是一项

关于时间管理的科学研究，匿名参加，所有资料会严

格保密。
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1.2 变量测量

1.2.1 学业拖延的测量 参照 Scher和 Ferrari[24]的
方法，本研究从任务完成情况的角度评估学业拖延

程度，直接测量在特定时间点的任务完成量。任务

完成量越低，则表示拖延越严重。具体而言，学生被

要求在周五晚上，针对所列举的每一项任务，报告

“与本周初计划相比，请估计到此刻为止，此项任务

完成的百分比”。

1.2.2 计划行为理论的变量 正如Ajzen[20]所指出，

由于行为具有高度特异性，并不存在标准且通用的

计划行为理论问卷，而是要根据具体所探讨的行为

性质以及各变量的测量方式进行编制。根据Ajzen
[20]的建议，本研究针对学习任务的特点编制了各变

量的测量条目，要求学生采用5点量表评价（1=非常

不符合，5=非常符合）。需要针对所列举的5个任务

逐一评价，条目数量过多容易造成作答疲劳和厌烦，

从而导致额外的测量误差。因而，最终每个变量均

用 3个条目来测量。行为态度代表性题目如“对于

我来说，完成该项学习任务是重要的”，内部一致性

系数α=0.64。知觉行为控制代表性题目如“我能够

控制这项任务的进展”，α=0.81。主观规范代表性题

目如“我的大多数同学很重视此类任务”，α=0.87。
行为意向代表性题目如“我想要完成这项任务”，α=
0.74。

1.2.3 控制变量 拖延特质被认为是一种稳定的

人格变量，会影响拖延行为[2]；男性较之女性拖延更

多一些[7]，故将二者作为控制变量。其中，拖延特质

采用楚翘等[1]翻译的Lay[25]的一般拖延量表。该量表

是应用最广的特质拖延量表之一，共20 个条目，5点
量表评价（1=非常不符合，5=非常符合），总分越高，

拖延特质越突出。本研究中，其内部一致性系数α=
0.85。
2 结 果

表 1是主要变量的描述统计，其中相关矩阵下

三角为任务水平的变量间相关，上三角为个体水平

的变量间相关。

2.1 测量模型

我们采用Mplus进行验证性因子分析，以检验

计划行为理论四个变量测量的区分效度，并构建两

因素模型和三因素模型进行比较。由于均为被试自

我报告，为判断是否存在共同方法偏差，我们还进行

Harman单因素检验。模型拟合结果见表2。
表2显示，假设的四因素模型很好拟合了数据，

二因素及三因素模型拟合度较差。而且模型比较结

果发现，Δχ2都显著，显示其拟合度显著比四因素模

型差，这说明四个变量的区分效度较好。此外，单因

素模型的拟合度很差，这表明共同方法的影响不大。

1.任务完成量

2.行为态度

3.知觉行为控制

4.主观规范

5.行为意向

6.性别

7.拖延特质

均值

67.28
4.30
4.26
3.34
3.82
0.62
2.67

标准差

34.96
0.66
0.66
0.91
0.82
0.49
0.51

1
/

0.07†
0.16**
0.13**
0.19**
0.06

-0.24**

2
0.06
(0.64)
0.25**
0.28**
0.38**
0.19**

-0.09*

3
0.17*
0.36**
(0.81)
0.06
0.46**
0.05

-0.21**

4
0.14
0.13
0.17
(0.87)
0.05
0.10**

-0.03

5
0.23**
0.45**
0.52**
0.05
(0.74)
0.10**

-0.30**

6
0.10
0.31**
0.07
0.16
0.15

/
0.03

7
-0.39**
-0.13
-0.31**
-0.05
-0.41**
0.04
(0.85)

模型

M1(四因素：假设模型)
M2(二因素：态度+控制+规范；行为意向)
M3a(三因素：行为意向+态度；控制感；规范)
M3b(三因素：行为意向+控制感；态度；规范)
M3c(三因素：行为意向+规范；态度；控制感)
M4(单因素，Harman检验)

χ2

232.68**
1616.12**
395.11**
383.04**
617.38**

1903.81**

df
47
52
50
50
50
53

Δχ2

1383.44**
162.43**
150.36**
384.70**

1671.14**

CFI
0.95
0.55
0.90
0.90
0.84
0.47

TLI
0.93
0.43
0.87
0.87
0.78
0.34

RMSEA
0.077
0.212
0.102
0.100
0.130
0.229

SRMR
0.063
0.188
0.101
0.083
0.148
0.161

注：†P<0.10，*P<0.05，**P<0.01，P<0.001，下同。下三角矩阵是各变量在任务水平（N=668）上的相关系数；上三角为各变量在个

体水平（N=134）上的相关；对角线括号内的数字为各量表的内部一致性系数α。性别：0=男，1=女。

注：Δχ2均和M1（假设的四因素模型）相比以检验其显著性

表1 各变量的均值、标准差和相关系数

表2 计划行为理论四个变量测量的验证性因子分析

2.2 假设检验

每名被试列举的 5项任务嵌套于个体水平，因

而数据具有嵌套性。其中，任务水平的变量（任务完

成量、行为态度、主观规范与知觉行为控制）为第一
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层，个体水平的变量（性别与拖延特质）为第二层。

构建零模型，计算任务完成量在个体和任务两个层

面的方差成分，结果发现，个体层面的变异显著(t00=
252.45，t=4.50，P<0.001)，ICC=0.21，即任务完成量总

体变异的 21%可由个体层面变量所解释。因而，需

要采用多层模型来分析数据，以控制数据的非完全

独立性所导致的误差。本研究采用Mplus进行多层

分析，并采用Bootstrapping程序检验中介效应[26]。

本研究假设，行为意向会中介行为态度、知觉行

为控制和主观规范对学业拖延的效应。我们构建两

个模型以检验行为意向是否起完全中介的作用。模

型1为全模型，即行为意向起部分中介作用，三个因

素还存在直接路径。模型 2为完全中介模型，三个

因素完全通过行为意向的中介作用影响学业拖延，

不存在直接路径。两个模型均控制了性别及特质拖

延的影响。结果发现，行为意向显著影响学业拖延

(B=5.44，P<0.05)，这为其中介效应提供初步证据。

然而，行为态度的直接效应不显著(B=-1.19，ns)；主
观规范对行为意向的影响不显著(B=-0.04，ns)，因而

不会通过行为意向的中介作用影响学业拖延。在模

型1和2的结果基础上构建了修正模型（模型3），即

主观规范仅保留影响学业拖延的直接路径，行为态

度仅通过行为意向的完全中介影响学业拖延，而知

觉行为控制则同时保留其直接和间接路径。模型3
的结果表明，主观规范显著预测学业拖延（B=4.51，
P<0.05），知觉行为控制的直接效应也显著(B=6.36，
P<0.05)。采用Bootstrapping程序检验两个间接效应

的显著性，结果表明行为态度经由行为意向的间接

效应显著(间接效应=1.54，P<0.05)，95%置信度区间

为[0.20，2.67]，不包括 0；知觉行为控制的间接效应

也显著(间接效应=2.16，P<0.05)，95%置信度区间为

[0.23，3.79]，不包括 0。因而，行为意向是行为态度

和知觉行为控制影响学业拖延的中介变量，而主观

规范通过行为意向的中介作用影响学业拖延的假设

没有得到验证。

根据模型 3的参数估计结果，绘制最终模型示

意图，见附图。

控制变量

性别

拖延特质

计划行为理论变量

行为态度

知觉行为控制

主观规范

行为意向

模型1（全模型）

行为意向

/
/

0.32***
0.42***

-0.04
/

任务完成量

4.30
-15.11***

-1.19
6.46*
4.83*
5.44*

模型2（完全中介模型）

行为意向

/
/

0.32***
0.42***

-0.04
/

任务完成量

4.22
-15.54***

/
/
/

7.58**

模型3（修正模型）

行为意向

/
/

0.30***
0.42***

/
/

任务完成量

4.46
-15.29***

/
6.36*
4.51*
5.14*

注：“/”表示模型不估计该路径

表3 计划行为理论各变量对任务完成量的影响

附图 行为态度、知觉行为控制、主观

规范和行为意向对任务完成量的影响

3 讨 论

本研究表明，计划行为理论对拖延行为也具有

良好解释力。对于学业拖延行为来说，对任务的态

度越积极，对完成该任务的行为控制感越强，对按期

完成任务的规范体会越深，任务完成量越高，拖延行

为越少。中介效应分析还发现，行为意向完全中介

态度行为态度对学业拖延的影响，部分中介知觉行

为控制的影响。

然而，主观规范不能显著预测行为意向，因而行

为意向没有起到中介作用，主观规范直接影响学业

拖延。这与预测有所不同，可能存在几点原因。第

一，这可能反映了内部动机过程和外部动机过程的

差异[27]。当学生对学习任务形成积极态度，且自信

有能力完成任务，或拥有自主性时，会产生内部动

机，从而自发形成明确的行为意向。而主观规范主

要来源于他人对从事该行为的态度和行为，受规范

约束，学生形成的是外部动机。迫于外部压力，学生

的拖延程度也会降低，但其本人并不一定有明确的

知觉行为控制

行为态度

主观规范

行为意向 任务完成量

4.51*

5.14*

.42**

.30**

6.36*
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意愿。元分析发现，在计划行为理论的三个预测变

量中，主观规范和行为意向的关系最弱[16]。第二个

原因可能和本研究的任务有关。学生被要求根据自

己情况列举未来一周需要完成的任务，所列举的任

务存在较大差异，不一定会形成清晰、明确或一致的

规范。未来研究可以采用统一任务，以利于规范的

形成。

本研究最大的理论贡献和创新点在于，将计划

行为理论应用到拖延行为的研究中来。拖延研究非

常缺乏综合性的理论框架[14]。已有研究多探讨一个

或几个变量与拖延的关系，很少将拖延的诸多影响

因素整合到统一的理论框架下予以系统考察。计划

行为理论具有很强的整合性，可以有机整合已有研

究的结果。例如，如任务厌恶、任务重要性、紧急性

等因素可以由行为态度维度加以概括；任务的自主

性、控制感、难度、自我效能感等特征体现在知觉行

为控制变量上；拖延的情境特征可由规范变量来衡

量。不但如此，计划行为理论还指出，上述变量主要

通过行为意向的中介作用影响拖延行为，因而进一

步解释和预测了其作用机制。此外，本研究证明，该

理论也适用于解释拖延行为，扩展了计划行为理论

的应用范畴。

本研究拓展了对拖延行为影响因素的理解。许

多持特质论的研究者认为特质拖延是造成拖延的主

要因素[13]。本研究结果也表明，拖延特质强的学生，

其预定任务的完成率确实较低(B=-15.29，P<0.001，
见表3的模型3)。但个体层面变量仅解释了任务完

成量总体变异的 21%，而其余 79%的变异则由任务

层面的变量所解释。即使拖延倾向很强的个体，也

不会在所有事情上都拖延。是否拖延、拖延的严重

程度还要视乎任务、情境因素而定。对那些态度积

极、控制感强的任务，拖延程度会较低。Pychyl等[11]

的研究也发现，学生通常只在那些自己不喜欢、难度

大、导致高压力的任务上拖延。这说明，仅从人格特

质角度解释拖延行为是不准确的，因而，后续研究应

该继续采用多层次理论的视角，结合具体的任务和

情境特征探讨拖延行为的影响因素。

采纳计划行为理论作为指导框架，结合具体任

务与情境的特征探讨拖延行为，这种视角对于如何

克服拖延也有启示。本研究证明，任务层面上的动

机因素（如态度、知觉行为控制、主观规范）和意志因

素（行为意向）都显著影响学业拖延，而且动机因素

还有助于促进意志过程。因而，可以从两个相应角

度设计干预方案，克服拖延。第一，在动机水平上施

加干预，如提升对特定行为的态度、增强自我效能感

和自主性，提高对任务的内部动机；或者通过外部角

度，提高外部动机。第二，从意志水平上进行干预，

促进行动意向的形成，通过制定行动计划，减少拖延

行为的发生。
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