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一拖再拖，我怎麼了?-淺談學生拖延現象 

  

  

 

 本期簡介 

    學生作業又缺交了，學生又遲到了，在每位老師任教期間，總會遇到一

些學生的作業經常無法如期繳交，甚至是連出席狀況都不穩定的情況，屢屢

考驗老師的耐心與評分標準。本期導師電子報將和導師們一同討論大學生的

拖延類型及心理狀態，期待和導師在過程中更理解、貼近這世代的學生。 

 心靈交流站 

一、拖延是一種疾病嗎? 

“看到同學們一個一個上傳了作業，我卻甚至還沒開始。” 

“我明明知道提早開始做，能有更多的時間準備，但我每次都拖到 

最後要熬夜兩三天才做的完。” 

“明天的報告還沒準備好，但我控制不了一直滑著手機，怎麼辦!” 

“這次的作業心得，我實在沒有什麼想法，我不想隨便寫寫， 

但我也不想要遲交，不知道老師會怎麼看我?” 

    學生拖延的內心小劇場可能每天都在上演，如同上面的 O.S.。然而

「拖延」其實不算是一種疾病，是一種行為，甚至是在人類生活當中常見

的行為，此篇電子報將拖延的類型大致分為兩種： 

1. 專注力分散型 

現今科技發達，一支手機、一台電腦就能瀏覽各式各樣的資訊，

抑或是社交軟體，可以馬上分享自己或是接收到朋友的動態、心情，

再加上網購的風潮更是盛行，時常用手機逛街，逛一逛就是整個下

午。 

人性的趨樂避苦面在這之中更是明顯，相比作業、報告、上課來

說，其他事物更能夠吸引我們的注意。隨著時間一點一滴的過去，寫
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作業報告的時間則變得很少，因時間壓縮而擔心自己無法完成之焦慮

及不安的心理狀態，也可能影響到生理層面，如:失眠、吃不下等。 

不過此類型的拖延行為尚不算太嚴重，並不是沒有能力或是刻意

排斥或逃避該做的事情，只是在做事情的專注程度以及優先順序混亂

造成。 

2. 完美主義怕失敗型 

此類型的人相較前一類來說，是較難以改變的拖延狀態，並且常

會是到了截止日還是交不出來。 

可能的原因有很多，其中「怕失敗」也是其一，因為害怕成果不

是自己所滿意的，而不斷延後開始進行的時間，可能會有一種沒有開

始，就不會有失敗的想法;且對於自己拖延這件事有著強烈的罪惡感，

更加無法面對不想做的事情，再因時間的壓力、標準達不到所造成的

自我批評及壓力讓自己沒有動力、心力去完成目標事務，而此種情形

就成為一種惡性循環。 

二、拖延者的心理狀態 

常會有學生認為拖延行為是自己的個性不好或不認真的問題，但其實

深入探索會發現，拖延的背後藏著更多複雜的情緒及心理狀態。 

拖延行為的出現可能來自長期累積的挫折感使然，若生活中得到的幾

乎都是負面的回饋、結果，則會進而影響對自己的自信心，漸漸的覺得自

己什麼都做不好，便失去去嘗試、去完成的動力。 

拖延行為也是一種「對抗痛苦」的方式之一，當你在做這件事情是覺

得困難、痛苦、無聊等等，則很大可能會決定拖延它，以避免這些負面感

受。舉些生活中的例子：因為不喜歡去很多人的地方，所以常常餓到不行

了才走出門吃飯; 因為覺得上課內容無聊或困難而不想待在教室，所以上

課遲到或缺席。面對這些生活中的痛苦，拖延者不斷地以擱置與迴避的方

式去處理，久了此種模式便會一再地出現在拖延者的生活中並形成壓力因

子。 

 

三、導師可以怎麼做 

 



一、多元引導、鼓勵優勢 

    由於老師們的認真以及網際網路的發達，現今的教學方式更多元化，

也使得學生在學習上能有更多不同的方式吸收，能從較有興趣的方式學

習課程內容。老師們也可從中多正向鼓勵學生的個人及學習優勢，有機

會能使上述第二類型的拖延者，能獲得不同於以往負向的經驗、感受，

轉為看見自己的優點、提升學習動機。 

二、視情況轉介個別輔導 

    長期拖延可能影響到學生的自我認同，從而間接影響自我發展的一

些重大的議題(例如:理想、職業、價值觀、人生觀等)的思考和選擇(華

洪波，2012)。故當老師注意到若學生除了學業拖延外，生活方面也出

現失序跡象時，可轉介學生使用學輔中心個別諮商資源，藉由個別諮商

了解學生的情緒、動機與增進自我價值感之外，中心亦提供學生有關生

涯興趣探索及情緒量表等相關的心理測驗，歡迎導師們與學生可多加使

用。 

 結語 

    長期處於拖延的狀態下，可能會對學生造成巨大的壓力負荷，對心理與

生理健康都會造成影響，若能藉由學輔中心及導師們的合作，在學生出現習

慣性的拖延之前，協助學生們更理解自己的狀況，找出最適當自己的做事方

式，則可以減少此過程中所產生的焦慮、無助感。 
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 111-2學期星光卡

 

 

 



 星光電影院 

 團體活動 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 工作坊活動 

 


