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中文摘要 

 

    本研究主要目的在比較主動拖延者及被動拖延者在任務喜愛、拖延行為及情感經驗之差異，

考驗自我同情在負面情感經驗之調節效果，以及評估六種生活拖延模型之差異性。研究參與者共

321 大學生，其中 119 名主動拖延者，94 名被動拖延者，透過量表施測後，以結構方程模式、t

檢定及多群體分析等統計分析後，本研究結果顯示:1.任務喜愛對拖延行為具有抑制效果，拖延行

為會導致負面情感經驗。2.主動拖延者比被動拖延者知覺較高任務競爭性、較低的拖延行為及負

面情感經驗。3.高/低自我同情比主動/被動拖延者對負面情感經驗更具有作用效果。4.自我同情

在六種生活拖延領域具有不同作用效果。本研究並根據研究結果進行討論及建議。 

 

關鍵詞:拖延行為、自我同情、任務喜愛、生活拖延 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Abstract 

 

    The main purpose of this study was to compare the differences in task likeability, 

procrastination and emotional experience between proactive and passive procrastinators, 

test the effect of self-sympathy in negative emotional experience, and evaluate the 

difference of six life delay models. A total of 321 college students were enrolled in 

the study. Among them, 119 active delay and 94 passive delays were analyzed by structural 

equation model, t test and multi-population analysis. The results of this study showed: 

1. The task likeability has a curative effect on procrastination, and procrastination 

can lead to negative emotional experience. 2. Proactive procrastinators tended task 

competition than passive ones, and had lower procrastination and negative emotional 

experience. 3. High / low self-sympathy had more effective effect than active / passive 

delay on negative emotional experience. 4. Self-sympathy had different effects in six 

areas of life procrastination. 

 

Keywords: procrastination, self-sympathy, task likeability, life procrastination 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



壹、研究計畫之背景 

    拖延是一個普遍、隨處可見，並對人類心理及生理健康可能產生負向影響之現象(Sirois, Melia- 

Gordon, & Pychyl, 2003)。無論是工作、學習或日常生活，不少個體總是有特定理由或無理由

而有所拖延，這種拖延傾向或延誤不同任務都被視為一種拖延行為。Onwuegbuzie(2004)將

拖延界定為因個體對其他更重要事務優先處裡，導致對原先任務之拖延或延誤，並衍生情緒

困擾(emotional upset)。Sims(2014)則界定拖延為個體意圖延後或延遲必須完成之工作。

雖然拖延是一種常態且是不被喜歡之現象，如 Ellis 和 Knaus(1977)認為大學生常因打工、

娛樂而臨時抱佛腳，高達 95%學生曾有拖延行為，Potts(1987)的研究 75%學生具有拖延行為，

Steel(2004)研究亦有 70%大學生曾以拖延因應課業任務，最常見拖延行為即為從事與學業活動無

關行為(Onwuegbuzie, 2000)，多數對個體日常生活亦可能會造成負面影響(Morelli, 

2008)。 

    過去累積多年研究顯示，Firouzeh 和 Jalil(2011)認為拖延是一種人格弱點，學業拖延

會因延誤時間導致學業成就低落，對課業害怕退縮(Steel, 2007)、做事緩慢、無效率的行

為目的及無法處裡周遭環境問題(Milgram, Mey-Tal, & Levison, 1998)。對個體心理亦會

造成低自尊、低能力、低動機水平、高焦慮及低意識水平等心理困擾(Balkis, 2013)，慣性

拖延者甚至會有身體不適或藥物濫用之風險(Sims, 2014)，上述顯示大學生拖延問題，的確

是個嚴重並值得關注之研究議題。 

    自我調節理論(self-regulation theory)認為個體思考、感覺及行動會被計畫，並以循環

方式影響個體達到個人目標(Zimmerman, 2000)。研究顯示欠缺自我調節之個體可能會缺乏

內在動機，對於表現感到焦慮，偏低自我效能及脆弱的注意控制，與拖延行為密切相關，因

此許多研究者亦同意低自我調節係為拖延問題之核心(Howell & Watson, 2007)。 

    自我價值理論(self-worth theory)認為個體採取拖延之目的在減少自我價值受到損害或增強

自我價值。個體會因為對失敗感到恐懼而反映自我能力欠佳，因此在成就評價前採取各種花招妙計以

拖延課業任務，目的在事先替可能之失敗預留藉口，如此可減少自我價值受到損害。另一方面，如果

事前個體刻意不努力而表現不差，則可擴增自我價值，但多數研究均以個體對可能失敗感到恐懼而採

取拖延戰術為主（Covington, 2000）。時間動機理論(temporal motivation theory)則認為個體為

何採取拖延策略與任務獎懲時機有密切關係(Steel, 2007)。此論點認為當期限截止日期尚遠時，

任務缺乏立即性價值，個體即會著重於與任務無關行為，但當接近期限截止時，完成任務壓力越趨明



顯，拖延行為即會減少。另一方面，拖延行為與任務效益亦有密切關連，如果個體覺得對任務完成具

有高期望及效益性，高任務價值就會抑制拖延行為。相對地，如果個體認為任務期望及價值均低，則

完成任務之延遲時間會變長，拖延行為可能會增加。 

    理論上解釋拖延及身體健康所產生之壓力連結，在於個體缺乏自我調節能力透過直接生理反應或

間接行為而造成負面影響(Sirois et al., 2003)。Sims(2014)進而整合過去論點，透過整合自

我調節理論、自我價值理論及時間動機理論內涵，認為個體在自我調節循環中，用來辨識拖

延認知及動機之重要影響因素包含課業任務特質、個體自我效能、學習策略及時間緊迫等因

素，統稱為個體對任務喜愛度之評價(task likeability judgments)，可補充說明過去研究

論點不夠周延之處。其次，目前對於如何解釋拖延行為與後續壓力或情感經驗雖然關係密切 

(Sirois & Tosti, 2012)，但拖延如何增加個體壓力及負面情感之方式仍不明確(Sirois, 2014)。時

間動機論點認為個體距離成就評價之期限遠近，係為造成個體拖延及壓力之關鍵因素(Steel, 

2007)，亦有觀點認為多數拖延者所造成之壓力及負面情感在於消極的自我判斷，以及因個體心理傷

害而產生(Flett, Stainton, Hewitt, Sherry, & Lay, 2012)，因此探究何種因素可減緩個體拖延後

之情感經驗，就尤為重要。 

例如實務上即有少數特殊拖延者與負向情感經驗之連結性其實並不高，如Chu和Choi(2005)、Choi

和 Moran(2009)研究發現主動拖延者相對於傳統/被動拖延者，具有自我效能高，採取問題導向因應策

略，情緒問題亦較少。李介至(2013)研究主動/被動拖延者之後設認知信念、期限壓力及情緒困擾變

化，研究發現主動具有高正向後設認知信念，傳統/被動拖延者則傾向負向後設認知信念，當兩類拖

延者均獲得高成就回饋時，情緒困擾皆減少，但在低成就回饋時，主動拖延者比被動拖延者之情緒困

擾更高且變化更大，因此單從正向信念之論點解釋主動拖延者之情感變化，並不足夠。根據前述，在

傳統拖延基礎下區分主動/被動拖延者，並探討兩類拖延者拖延行為如何衍生並控制後續負向情感相

當值得研究，並有助於理論精緻化。近年 Sirois(2014) 即融合對自我善意、共同人性及正向信念之

論點，認為自我同情(self- compassion)比正向信念更具有解釋性，它以一種寬容且理解之立場解釋

拖延壓力，而非嚴厲自我批評。Terry 和 Leary(2011)亦認為自我同情可能具有提升自我調整能力，

減少自責壓力，可能在拖延及負面情感經驗之間具有緩衝效果。 

    最後，拖延可能涵蓋個體行為或行動所有領域，但目前多數研究均聚焦於學業拖延領域

(academic procrastination)，如完成課業任務、從事行政事務、討論功課、準備考試、準

備報告等學業議題。Ackerman 和 Gross(2005)即建議後續研究應探討拖延認知在期限截止前



如何伴隨時間而變化，Khan 和 Arif(2014)亦認為目前拖延議題除學業及工作外，仍缺乏在

其他領域之相關研究，因此本研究主要聚焦在個體對任務喜愛評價、拖延行為及情感經驗之

關係，進而比較主動/被動拖延者之差異，以及探討自我同情對兩類拖延者拖延行為及情感

經驗之調節效果，最後則在考驗拖延在不同領域之比較差異，以延伸此議題在理論及實務之

效益。 

 

(一)任務喜愛評價、拖延行為及情緒困擾 

    任務喜愛評價(task likeability judgments)之概念結合個體自我對任務特質之整合性

概念，Sims(2014)認為任務喜愛之評價包含四種因素，分別為:(1)任務趣味(enjoyment)、

(2)對結果認知(consequence cognitions)、(3)自我評估能力(ability)及(4)任務競爭性

(task competition)。任務趣味主要從任務本身說明個體是否喜歡任務係為導致拖延之重要

因素，許多研究者研究證明拖延係因為個體對任務感到反感(task aversiveness)，或低挫

折容忍度(Harrington, 2005)，如對任務主題缺乏興趣、任務太艱難或無聊(Blunt & Pychyl, 

2000)，其中以撰寫課業任務被學生視為最常見的拖延類型，因為學生需承受很重的認知負

荷，並被要求在期限內完成，往往造成個體心理認知衝突而採取拖延行動(Klaassen, 

Krawchuk, & Rajani, 2008)。因此某些任務本身即不被個體喜愛而刻意避免，這可解釋為

何某些課業任務對學生不具吸引力之原因。 

    其次，對結果認知主要說明個體認為任務會導致何種結果。許多學者將個體對表現焦慮、

對 可 能 的失敗感到恐懼 (fear of failure)(Steel, 2007)，或過度完美的思考 (Seo, 

2008;2013)，這些均為個體因自我保護價值，擔心或害怕表現不佳所產生焦慮，可視為影響

拖延的重要因素。早期 Higgins(1987)認為個體心裡會評估真實自我(actual-self)與應該自

我(ought to self)之落差，落差越大即會導致拖延行為。Kachgal, Hansen 和 Nutter(2001)

亦認為當任務被個體評估時，對最後表現結果就會產生影響，任務亦會衍生高程度拖延。有

些拖延者可能面臨失敗就會自我批判、自我設定高標準、嚴厲評價自己，因為恐懼失敗而拖

延，並伴隨罪惡感或恥辱。Rhodewalt 和 Vohs(2005)則探討自我設限策略(self-handicapping 

behavior)與拖延之關係，這類學生因害怕表現不佳，所以在考試前透過從事與任務無關行

為，以將可能的失敗預留藉口，這些藉口具有印象管理及價值保護功能，亦能讓這類焦慮的

拖延者保留顏面(save face)。 



    第三為自我評估能力，主要說明自我評估是否有能力去組織及執行行動以完成任務，因

為學生對於完成任務分派之調適水平，在於他們覺得自我有多少能力。有些同學自覺無法及

時完成任務，係因於不佳讀書策略，因此將功課分成許多部份並輪流完成，會比最後一分鐘

才臨時抱佛腳更有效率(Sims, 2014)。過去研究即指出，課業任務如能更分散，學生就會自

覺更有能力準備，比較不會感覺期限截止前面臨強大壓力。但如果學生自覺缺乏能力以因應

任務分派，除採取各種戲法以拖延外，對任務負擔須耗盡心力，亦會感到倦怠，因此拖延行

為除反映自我評估能力欠佳外，常導致個體負面情感經驗(Chow, 2011)。 

    第四為任務相對競爭性，主要焦點在於說明那些任務是否更值得比其他事情先做(Sims, 

2014)。Dewitte 和 Schouwenburg(2002)研究指出許多拖延者具有浮躁行為特性，傾向立即

性享樂，容易屈服於眼前誘惑。這類拖延學生反映出後現代生活態度，除顯示學業活動通常

缺乏誘人成分，他們生活中亦充滿許多社交活動，傾向選擇主動參與有立即性價值之活動

(Dietz, Hofer, & Fries, 2007)，如此就寧願追求容易獲得滿足之事物，如線上遊戲、社

交網路、手機簡訊或臉書等，逐漸因拖延而影響其學業或工作(Hedin, 2013)。歸納上述論

點，本研究將以任務趣味、對結果認知、自我評估能力及任務競爭性等四個變項視為本研究

任務喜愛度之測量指標。 

    最後，Gropel和 Steel(2008)研究指出，學生拖延任務通常會有偏低精力及疲憊感產生，

過去 Tice, Bratslavsky 和 Baumeister(2001)即認為儘管拖延工作可能具有短期效益，並能

和緩個人情緒心情，但長期而言，拖延對可能所造成之負面情感經驗仍會高於正面，如自我

責難、減少幸福感、情緒控管欠佳、焦慮或憂鬱(Chow, 2011)，顯然拖延行為對多數個體的

確可能造成負面情感經驗。呈前所述，任務是否因個體喜愛而覺得有效益，與拖延行為密切

相關，亦可能會影響拖延後伴隨之情感經驗，此關係之驗證即為本研究動機一，本研究據此

提出研究假設: 

    假設 1-1:任務喜愛評價對拖延行為具有顯著負向效果。 

    假設 1-2:拖延行為對負向情感經驗具有顯著正向效果。 

    假設 1-3:任務喜愛評價對負向情感經驗具有顯著負向效果。 

(二)主動/被動拖延者之差異 

拖延行為大多顯示個體以負向認知解釋任務，但少數研究已經證實拖延亦具有實用性功能，如 Chu

和 Choi（2005）、Choi 和 Moran（2009）對拖延者之界定，拖延行為可依拖延動機區分為主動拖延者

（active）及被動拖延者（passive）等二類。被動拖延者如同傳統拖延者，拖延動機係因於在評估



任務所產生之焦慮、在決策中面臨困難、對抗威權控制、缺乏意見上堅持、對可能失敗結果感到恐懼、

對課業任務產生反感，以及過度完美主義等（Schowuenburg, Lay, Pychyl, & Ferrari, 2004），其

中最主要原因為對任務可能失敗而感到恐懼，以及對任務感到反感(Steel, 2007)，因此除對任務具

有逃避動機及負面情感，並會衍生焦慮及憂鬱，表現通常不佳（Chabaud, Ferrand, & Maury, 2010; 

Klassen et al., 2010）。  

與傳統拖延者相異，有些拖延者可能會功能性的運用拖延策略(Corkin, Yu, & Lindt, 

2011)，因為培養創造力或其他原因而故意拖延(Gevers, Mohammed, & Baytalskaya, 2013)，

或刻意透過正當化或合理化以解釋自我拖延行為，如喜愛在壓力下工作(Fernie & Spada, 

2008)。Tice, Bratslavsky 和 Baumeister (2001)研究證實，某些拖延者因為有短期情緒修復之需求，

藉此追求長期目標(Sirois, 2014)。這類拖延者統稱為主動拖延者，其行為特質為對自我效能

較高，相信自我具有期限因應能力，在時間緊迫壓力下更具有學習動機，因此能在期限截止前完

成任務，通常表現亦不差(Choi & Moran, 2009)。 

    實證研究顯示主動/被動拖延者在動機及情感可能並不同，主動拖延者在動機上主動刻意拖延，

並非對任務反感，因此會因任務重要性及立即性而決定是否拖延；被動拖延者則懷疑自我能力，往往

拖到最後一秒(Steel, Brothen, & Wambach, 2001)。李介至、林益永(2013）研究顯示主動拖延者動

機包含:1.主動拖延意圖；2.喜愛壓力偏好；3.具備期限因應能力等三項動機特質。在行為上，兩類

拖延者在期限壓力尚遠時，可能皆具有外顯拖延行為(Chu & Choi, 2005)，隨著期限接近，主動拖延

者持正向信念高，能積極投入任務並加以組織，拖延可能減少。Diaz-Morales, Cohen 和 Ferrari(2008)

解釋這類偏愛壓力之個體，時限壓力具有最佳警覺效果（optimal level of alertness），會啟動個

體擔心之正向信念，而激發內在真實檢測（internal reality-testing）（Breznitz, 1971），因此在

期限截止前才轉而投入任務（Lay & Brokenshire, 1997）。 

對於被動拖延者而言，這類典型的自我控管失敗者(Klassen et al., 2010），負向後設認知信念

較高，對認知效能亦缺乏信心(Wells, 2000），容易對任務感到焦慮甚至反感，儘管期限截止日將近，

逃避性拖延行為依然偏高，亦顯現出較高之情緒困擾(Diaz-Morales et al., 2008）。根據前述，本

研究比較主動/被動拖延者在任務喜愛度、拖延行為及情感經驗之差異，以釐清功能性拖延(主動拖延

者)與傳統拖延(被動拖延者)在拖延認知、行為及情感之差異，此為本研究動機二。本研究並據此提

出研究假設: 

    假設 2-1:主動比被動拖延者具有更高任務喜愛度及更佳情感經驗，但拖延行會顯著變少。 

    假設 2-2:主動拖延者與被動拖延者具有不同之模型徑路組型。        

(三)拖延、自我同情及情感經驗 



    實證研究顯示，拖延者如果以不友善、嚴厲或過度主觀方式評價自我，可能會經歷強大壓力，因

此絕大多數拖延通常伴隨負面情感經驗，不過近年逐漸發現自我同情可能是拖延與壓力之間的潛在緩

衝(Sirois, 2014)。Neff(2003)認為自我同情包含三個成分組成，分別為：(1)自我善意

(self-kindness)：在艱難的時刻，對自己仁慈而非對自己嚴厲；(2)共同人性(common humanity)：

認識苦難和個人不足皆是人類共同經歷之一部分；(3)正念(mindfulness)：平衡考量一個人的情緒，

而非過度強調負面情緒及感受。Sirois 和 Stout(2011)研究護士健康狀況，證明拖延是一種策略，與

健康及自責具有顯著關係。Sirois 和 Tosti(2012)再以大學生為研究參與者，調查正念與拖延、壓力、

健康之關係，結果發現拖延與壓力、低水平正念有關，正念亦能調節壓力與拖延之關聯。基本上，正

念在理論上屬於自我同情之重要特質之一(Neff, 2003)，因此當個體缺乏正念時都可能導致自我批判

與自責，因此低水平自我同情與壓力及負面情感有關。 

    如前所述，當個體經常拖延容易回想過去拖延行為，將可能無法從事有助於接近自我目標之行為

(Stainton, Lay, & Flett, 2000)。隨著時間流逝，經常性負面自我評價會促使更多自責及自我批評。

McCown, Blake 和 Keiser(2012)說明拖延的自我認知顯示個體對自我嚴厲批判且缺乏自我同情之陳述。

Neff, Hsieh 和 Dejitterat(2005)則認為自我同情係屬一種適應性功能策略，如認知重組策略，可能

具有減少壓力功能。Neff(2003)亦認為自我同情可提供個體額外覺察壓力及方法以減少拖延壓力，並

採取一種善良、同情及接受態度以減少失敗所造成痛苦。因此，理論上自我同情在拖延及負面情感之

間，可能具有加強心理健康以及減少自責、負面情緒、焦慮或憂鬱之調節功能(Terry & Leary, 2011)，

這可以解釋為何某些拖延者儘管具有拖延行為，但其情感經驗不一定受到損害，而考驗這種功能效果

即為本研究動機三。根據前述論述，本研究提出以下假設: 

    假設 3-1:在低自我同情條件下，被動拖延者比主動拖延者具有更高之負面情感經驗。 

    假設 3-2:在高自我同情條件下，被動拖延者與主動拖延者在負面情感經驗並無差異。 

(四)拖延在不同領域之比較 

    過去研究拖延之主題多將焦點集中在學業拖延，少數研究調查職場拖延行為(Hammer & Ferrari, 

2002)或求職者拖延(Senécal & Guay, 2000)。另外有些研究則探討大學生與身心健康有關之拖延活動

(Stead, Shanahan, & Neufeld, 2010)，不過皆缺乏整合性比較結果。Gröpel 和 Kuhl(2006)則將個體

生活領域分成六類，分別為:1.學業及工作(academic and work)、2.例行事務及責任(everyday routines 

and obligations)、3.健康(health)、4.休閒活動(leisure)、5.家庭及夥伴關係(family and 

partnership)，以及 6.社交活動(social contacts)等六類。 



    Klingsieck(2013)進而發展這六大領域之拖延行為，學業及工作領域之拖延涉及所有與學習及工作

相關之拖延活動，如考試、作業；例行事務及責任之拖延是指個人所必須做，但與學校或工作領域無關，

如家事、生活習慣；健康領域之拖延，如看醫生、減肥計畫；休閒活動之拖延，如買電影票、娛樂活動；

家庭及夥伴關係之拖延，如拜訪朋友、買禮物給對方；社交活動之拖延，如回覆電話、寫電子郵件或回

簡訊等。儘管如此，尚未有研究同時評估拖延在不同生活領域之差異，如學業拖延通常伴隨焦慮等負面

情感經驗，但不代表其他領域之拖延亦有相似之情感反應，因此調查拖延之領域特性其實具有診斷和干

預之功能性。因為如果拖延行為被發現是屬於個體共同行為模式，這樣一般輔導策略及干預措施則相當

適合，但如果拖延有其特殊領域性，則輔導策略及干預應該考慮到不同領域之拖延特性。呈前所述，探

究學業拖延一直為過去相關研究之主要焦點，但同時考驗拖延在不同生活領域之應用效果，除有助於延

伸拖延理論之外部效度，亦為改善目前拖延議題研究不足之處，頗具研究價值。因此，考驗拖延在不同

生活領域之應用及考驗其情感經驗差異，係為本研究動機五，本研究亦提出下列假設: 

    假設 4-1:生活各領域之拖延存在差異，並非均會造成個體負面情感經驗。 

    假設 4-2:自我同情在生活各領域及情感經驗中，並非均具有調節效果。 

     

貳、研究目的 

世界各國均將高等教育視為一種提供重要國家資本及價值給大學生之方式，但學生在完成學位及

大學各類成就評量的確亦面臨多方來源之壓力(如課業、感情、同儕、生活、家庭、學校、社團

等)(Paulsen & St. John, 2002)，因此研究大學生拖延動機、行為及心理同情是一個相當有趣且有

教育意義之議題。此外，拖延行為在概念上被視為一種非自治形式行為，當個體對任務缺乏動機或外

界誘導時容易發生，因此任務隨著期限接近是否能顯現其效益及價值就值得被評估。假使任務被個體

視為無趣、不重要、卻乏效益及未來價值，則個體雖傾向採取拖延策略，但心裡卻不在乎，心理是否

適應就並非絕對重要，研究價值亦有限(Simons, Dewitte, & Lens, 2004)。然而假使任務本身具有

效益及價值，但個體卻採取拖延策略加以因應，並衍生心理情緒困擾，其原因為何就相當值得探討

(Steel, 2007)。因此本研究除以大學生為研究對象，亦採取研究參與者目前所修之重要且必修學科

為量表背景測量依據，以探究在重要且效益之課業任務下，考驗任務喜愛度、拖延行為及情緒困擾之

關係，以及在高/低自我同情下之情緒困擾變化，最後並探討拖延在其他生活領域之應用，這對拖延

理論之發展除更能精緻化外，對大學課程規劃、教學方法及對拖延者之諮商輔導亦具有實務上之研究

價值。根據前述研究動機及文獻評論，本研究主要研究目的如下: 



(一)考驗拖延者任務喜愛度、拖延行為及情感經驗之關係。 

    (二)比較主動/被動拖延者在任務喜愛度、拖延行為及情感經驗之差異。 

    (三)考驗自我同情在主動/被動拖延者之拖延行為及情感經驗中之調節功能。 

    (四)比較自我同情、拖延行為及情感經驗之模式在六種生活領域之差異。 

 

參、研究方法、進行步驟及執行進度 

一、研究架構 

階段一的研究架構如圖 1所示，主要在評估任務喜愛度、拖延行為及情感經驗之關係變化，並進

而比較主動/被動拖延者在任務喜愛度、拖延行為及情感經驗之差異。研究共包含三個潛在變項，分

別為任務喜愛度，包含任務趣味、對結果認知、自我評估能力及任務競爭性等四項測量指標；拖延行

為包含撰寫報告、準備考試、完成每周作業、執行行政事務、上課出席情形及課業整體表現等六項測

量指標；情感經驗包含撰寫報告困擾、準備考試困擾、完成每周作業困擾、執行行政事務困擾、上課

出席情形困擾及課業整體表現困擾等六項測量指標。本研究根據文獻推導，主要假設在有效益及價值

之課業任務下，任務喜愛度對拖延行為及情感經驗均具有負向作用效果，拖延行為對情感經驗則具有

正向作用效果。階段二的研究架構如圖 2 所示，本研究將針對主動/被動拖延者等二組受試者，先考

驗兩者在情感經驗上之差異，並進而控制在高/低自我同情下，考驗主動/被動拖延者在情感經驗上是

否產生變化，這對了解主動/被動拖延者之情感經驗變化相當具有重要性。階段三如圖 3 所示，主要

評估六種生活領域拖延之模式競爭效果，並細部檢視自我同情在何種生活拖延條件下較易顯示其作用

效果。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 1 學業任務喜愛、拖延行為及情感經驗之模式 

任務喜愛 情感經驗拖延行為任務競爭性自我評估能力對結果認知任務趣味

準備考試 完成每周作業 執行行政事務 上課出席情形撰寫報告 課業整體表現

撰寫報告困擾準備考試困擾完成每周作業困擾執行行政事務困擾上課出席情形困擾課業整體表現困擾



 

圖 2 主動/被動拖延者在高/低自我同情條件下之情感經驗變化 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3 六種生活拖延、自我同情及情感經驗之比較 

 

二、研究對象及抽樣方法 

本研究為顧及學習特質、學科任務效益及未來價值對拖延者所產生之心理壓力，以及研究者親自

施測之可行性。母群體將設定為台灣中部地區大學在學學生為研究參與者，抽樣計畫先將大學校名加

以列表編號，再利用抽樣軟體進行隨機抽樣，這些被抽取之樣本學校即為本研究之標的學校。另由於

本研究需考量到受試者所修之學科任務是否為必修且對研究參與者具有重要性及高效益，因此將以年

滿 20歲之高年級大學生為主要研究對象(高年級必修課程通常與未來工作有關)，共抽取 321 名大學

在學生為研究受試者。第二階段抽樣將根據 Chu 和 Choi（2005）步驟抽取主動／被動拖延者，可進一

步抽取 119 名主動拖延者，94 名被動拖延者，其中整體研究參與者作為研究模型評估之樣本，後續所

抽取之主動／被動拖延者將區分在高/低自我同情等條件下，再進行四組(2X2細格)研究參與者之比

較。 

自我同情家庭及責任拖延行為 情感經驗 自我同情休閒活動拖延行為 情感經驗自我同情健康拖延行為 情感經驗 自我同情社交拖延行為 情感經驗自我同情家人及友誼拖延行為 情感經驗 自我同情學業拖延行為 情感經驗



三、研究工具 

主要研究工具共包含： 

(一)學業拖延事件檢核表 

主要根據 Solomon 和 Rothblum（1984）所編製的拖延評定量表學生版（procrastination 

Assessment Scale - Students, PASS）測量而得，量表共包含六題常見學生採取拖延行為之課業領

域，分別為：1.撰寫報告、2.準備考試、3.完成每週作業、4.執行行政事務、5.上課出席情形、6.課

業整體表現。此量表主要測量個體在準備課業任務考試前夕所採取之外顯拖延行為頻率，填答方式採

Likert 六點量表，在拖延行為頻率之選項從「從不拖延」至「總是拖延」，量表之分數介於 6 ~ 30 分

之間，內部一致性 Cronbach α 係數為 0.82，具有實用性（McDaniel, 1994），當受試者平均分數高

於 2，代表受試者在課業任務準備前具有拖延行為。此外，在每題拖延題目另需填寫困擾程度，代表

此拖延造成個體心理困擾之程度，即為本研究測量拖延情感經驗之指標。 

（二）主動拖延動機之測量 

本量表以李介至、林益永（2013）所發展之主動拖延量表為測量依據，主要測量主動拖

延之動機成分。量表因素組成為壓力偏好、意圖拖延及期限因應能力等三因素，題目如：「我覺得壓

力讓我做事更能專注」、「我會故意暫緩做某些事情，以配合我個人做事的習慣」、「我可以依照進度在

規定期間內將事情做好」等 9 題，分量表 Cronbach α係數分別為.80、.79 及.79。驗證性因素分析

顯示各因素解釋變異量均達 50％以上，透過不同樣本及統計分析亦可獲得理想的區別效度、聚斂效度

及複核效化。量表填答方式採 Likert 六點評量法，填答選項從「非常不同意」至「非常同意」，單題

平均數高於 3.5代表研究參與者具有高主動拖延動機，低於 3.5則代表高被動拖延動機。 

(三)任務喜愛度之測量 

    本量表將參考 Sims(2014)對任務喜愛評價之界定，主要測量個體對課業任務之喜愛程度。量表編

製後經因素分析斜交轉軸可抽取四個因素，解釋變異量達 63.39%，特徵值分別為 3.20、3.10、2.38

及 2.10，因素名稱依題目內容分別命名為:任務趣味(共 5 題)、對結果認知(共 5 題)、自我評估能力(共

4題)及任務競爭性(共 3題)等四因素，內部一致性信度分析顯示分量表信度分別為.83、.83、.74 及.76。

題目共 17題，題目如:我認為這門課對我很重要、我可以找到在這門課努力學習的理由、我不會因為

在這門課表現不好而感到煩惱、我可以接納自己在這門課的學習表現、我的能力可以在這門課獲得高

分、我覺得越重要的事，越值得先做。填答方式採 Likert 六點量表，題目選項從「非常不同意」至

「非常同意」，量表之分數介於 17~102 分之間，得分越高代表個體對整體課業任務喜愛度越高。 

(四)自我同情之測量 

    本量表主要根據 Neff(2003)理論及自我同情量表加以自編而成，量表經因素分析斜交轉軸可抽取

三個因素，解釋變異量達 61.80%，特徵值分別為 2.69、2.00 及 1.50。因素名稱根據題目內容分別命



名為:1.自我善意(題目如: 當我心理受傷時，我會試著多愛自己一點、當我遭遇困難時，我會試著給

自己關懷及溫暖、當我經歷苦難時，我會試著善待自己、我能容忍自己的缺點及不足之處)。2.共同

人性(題目如: 就算遭遇不幸，我也會將不幸視為生命中的一部分、當我落魄時，我會提醒自己，還

有很多人跟我一樣的處境、我試著將失敗視為人生必經歷程)。3.正念(題目如:當我感到困擾時，我

會盡量保持自己的情緒平靜、如果我做一件重要的事卻失敗了，我仍會冷靜地看待這件事、當我心情

低落時，我仍會讓自己對這個世界充滿好奇心及開放性)。內部一致性信度分析顯示分量表信度分別

為.81、.76及.76，具有可行性。全量表共 10 題，填答方式採 Likert 六點量表，題目選項從「非常

不同意」至「非常同意」，分數介於 10~60 分之間，分數越高代表個體心理對自我同情傾向越高。 

(五)生活拖延之測量 

    本量表係根據 Gröpel 和 Kuhl(2006)對生活領域之分類，以及 Klingsieck(2013)之生活拖延量表所

編製而成，量表經因素分析斜交轉軸可抽取五個因素，特徵值分別為 3.00、2.59、2.40、2.25 及 2.16，

累積解釋變異量達 72.97%，顯示因素建構效度良好。本研究根據題目內容分別命名:1.家庭及責任(共 4

題)，題目如:延誤做家事、早上起床爬不起來、晚上拖太晚才睡；2.休閒活動(共 4 題)，題目如:拖太

久才買票、太晚預約餐廳、逛街超過預估時間；3.健康(共 3 題)，題目如:忘記吃藥時間、延誤減肥計

畫；4.社交(共 3 題)，題目如:太晚回電話、太晚寫信或電子郵件、太晚回訊息；5.家人及友誼(共 3

題)，題目如: 太晚購買家人或朋友禮物、太晚為家人或朋友慶生、忘記對家人關心。各分量表經內部

一致性信度分析，分別為.84、.80、.72、.75 及.74，顯示量表具可行性。全量表共 17題，採 Likert

六點量表評量，總分介於 17~102 分之間，分數越高代表該拖延領域越常發現拖延行為。拖延情感經驗

之測量則在每題拖延行為後再填答是否造成參與者心理困擾之程度，分數越高代表當參與者拖延時，衍

生較高之負面情感經驗。 

 

四、研究步驟 

本研究先以全體受試者在拖延行為檢核表上之單題平均得分 2，區分為學業拖延者（單題平均高

於 2 分，代表具有外顯拖延行為）及非學業拖延者，上述程序主要確認受試者的外顯拖延行為。其次，

再根據學業拖延者在主動拖延量表上之單題平均得分數 3.5（六點量表居中數值）區分為主動拖延者

（單題平均高於 3.5 分，代表具有高主動拖延動機）及被動拖延者（單題平均低於 3.5 分）。其次將

針對主動/被動拖延者，依據其自我同情得分之高低，區分為主動拖延/高同情組、主動拖延/低同情

組、被動拖延/高同情組及被動拖延/低同情組等四組，再考驗四組參與者在情感經驗之差異變化。待



前述研究完成後，其次為檢測拖延行為、自我同情及情感經驗在不同領域之應用效果，故研究參與者

除前述所填之學業拖延量表外，需再針對家庭及責任、休閒活動、健康、社交、家人及友誼等五類拖

延行為進行行為頻率及情感經驗之評估，藉此可檢測研究模型在不同生活拖延領域之應用性及差異性，

對拖延議題可進一步深入了解。 

    統計分析包含透過結構方程模式檢定(structural equation modeling)評估任務喜愛度、拖延行

為及負面情感經驗之觀察資料，並驗證模型適配度。其次透過 t 檢定(t-test)及多群體分析(multiple 

sample analysis)考驗兩組參與者模型之恆等性，包含兩組研究模型之結構參數、結構共變數、結構

殘差等差異。第三則透過變異數分析(ANOVA)考驗高/低自我同情對主動/被動拖延者在負面情感經驗

上是否具有交互作用效果。最後以相同樣本進行競爭模式及觀察資料之適配度，以比較各研究模型之

競爭性。藉此可釐清在不同生活拖延領域中，拖延行為是否必然皆會導致負面情感，自我同情對於不

同拖延領域之調節效果為何。 

 

肆、研究結果 

一、任務喜愛、拖延行為及情感經驗之關係評估 

    根據研究目的一，本研究主要評估任務喜愛、拖延行為及情感經驗之關係變化，以驗證假設一是

否成立。研究模型以結構方程模式 ULS 法進行模型估計，研究結果顯示研究顯示整體研究者模式( N = 

321)之卡方考驗為χ2(35) = 2351.71, p < .001(GFI = 1.00, AGFI = .99, PGFI = .74)，顯示除研究

模型卡方考驗達顯著外，絕對適配指數 GFI及 AGFI高於.90，顯示此模型絕對適配度尚可。二項與獨

立模式比較而得的適配度指數 NFI與 RFI依序為.99 與.99，均高於.90，顯示研究模式與獨立模式尚

具有差異性與改善程度。圖 2 顯示，對於拖延者整體而言，任務喜愛對拖延行為具有直接顯著之負向

效果，標準化效果值為-.15(p<.01)，解釋變異量 2.3%，至於任務喜愛對情感經驗之標準化效果值為

-.04(p>.05)，未達顯著水準，至於拖延行為對情感經驗亦具有直接顯著效果，標準化值為.72(p<.001)，

解釋變異量 53.4%，因此對所有研究參與者而言，對任務喜愛之參與者會減少拖延行為，但對情感經

驗並無顯著關係，至於影響個體負面情感經驗的最主要因素仍為拖延行為，其解釋變異量亦相當高。 
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圖 2 拖延者任務喜愛、拖延行為及情感經驗模型之標準化係數 

 

二、主動/被動拖延者在任務喜愛、拖延行為及情感經驗之差異 

    根據研究目的二，本研究在抽取主動/被動拖延者後，透過 t 檢定考驗二組受試者在任務喜愛度、

拖延行為及負面情感經驗之差異性，以釐清被動拖延者相對於主動拖延者，是否具有較低之任務喜愛，

較多之拖延行為及負面情感。其次將以多群體分析評估兩組參與者模型之恆等性，評估要點包含主動

/被動拖延者等兩組研究模型之結構參數、結構共變數、結構殘差等差異。表 1 為 t 考驗之研究結果，

顯示主動拖延者及被動拖延者在任務喜愛中的任務趣味及結果認知上並未達顯著差異，其 t值分別

為.06(p>.05)及 1.76(p>.05)，顯示學科任務對主動或被動拖延者所造成之任務趣味感及對任務結果

之可能認知，並未有不同之處，兩組拖延者均相似。至於在任務競爭性之差異考驗則達顯著差異，

t=2.07(p<.05)，平均數分別為 15.45 及 14.66，顯示主動拖延者比被動拖延者更重視任務學科之競爭

重要性。至於在拖延行為及情感經驗之考驗上，被動拖延者比主動拖延者在任務評價前夕更多拖延行

為，且被動拖延者所衍生之情感困擾亦更明顯，其 t值分別為-2.72(p<.01)及-2.90(p<.01)。 

 

 

 

 



表 1 主動/被動拖延者在任務喜愛、拖延行為及情感經驗之差異考驗 

 任務趣味 結果認知 自我評估能力 任務競爭性 拖延行為 情感經驗 

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

主動拖延者 

(N=119) 
22.52 5.49 20.82 4.80 17.11 3.76 15.45 2.38 17.68 5.45 17.71 6.28 

被動拖延者 

(N=94) 
2.47 5.44 19.69 4.40 16.73 4.48 14.66 3.01 19.76 5.59 20.13 5.68 

t值 .06
n.s.

 1.76
 n.s.

 .65
 n.s.

 2.07
*
 -2.73

**
 -2.90

**
 *

p<.05. **
p<.01. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3 主動/被動拖延者之多群體分析 

            備註:主動拖延者/被動拖延者 

 

    續研究目的二，本研究進而探討主動/被動拖延者在研究模型之衡等性，透過多群組分析及概率

比較法進行分析，研究結果顯示在假設未受限模型恆等時，主動/被動拖延者等兩模型在測量截距之

比較並不完全等同，其χ2＝33.84（p < .001），△NFI、△IFI、△RFI及△TLI分別為.02、.02、-.01

及-.01，絕對值均高於.01。進一步假設測量截距恆等時，兩模型在結構參數之卡方考驗未達顯著差

異，其△χ2＝4.08（p > .001），然而△NFI、△IFI、△RFI及△TLI分別為.00、.00、-.00 及-.00，

絕對值均低於.01，顯示兩模型結構參數相似。在假設結構參數恆等時，兩模型在結構共變數之卡方

考驗未達顯著差異，其△χ2＝.59（p > .001），△NFI、△IFI、△RFI及△TLI分別為.00、.00、-.00

及-.00，其差異值亦低於.00 甚多，顯示兩模型共變數相似。在假設結構共變數恆等時，兩模型在結

.55/.40任務喜愛 情感經驗拖延行為.10/-.17任務競爭性自我評估能力對結果認知任務趣味

準備考試 完成每周作業 執行行政事務 上課出席情形撰寫報告 課業整體表現

撰寫報告困擾準備考試困擾完成每周作業困擾執行行政事務困擾上課出席情形困擾課業整體表現困擾.00/03



構殘差之卡方考驗未達顯著，其△χ 2＝.32（p > .001），△NFI、△IFI、△RFI 及△TLI 絕對值均

低於.01，因此兩模型在結構殘差相似。進一步透過配對參數比較法（pair wise parameter comparisons）

比較兩種模型在假設未受限模型恆等時，主動/被動拖延者等兩模型在任務競爭性及完成每周任務之

拖延等二個測量截距之比較值高於 1.96，分別為 2.58及 2.14，研究結果與表 1 類似。 

 

三、主動及被動拖延者在高/低自我同情條件下在情感經驗之差異 

根據研究目的三，本研究在抽取主動/被動拖延者後，將根據研究參與者在拖延行為後填寫自我

同情量表上之得分區分為高/低自我同情組，因此主動/被動拖延者可再區分為四組參與者，即區分為

主動拖延/高同情組、主動拖延/低同情組、被動拖延/高同情組及被動拖延/低同情組等四組，再以二

因子變異數考驗不同組別在負面情感經驗之差異，以理解高/低自我同情對主動/被動拖延者之交互作

用效果。研究結果顯示主動拖延者屬於低自我同情組 8名(6.72%)，高自我同情組 111 名(93.28%)，

共 119 名。被動拖延者屬於低自我同情組 13 名(13.83%)，高自我同情組 81 名(86.17%)，共 94 名，

因此主動拖延者傾向高自我同情者之比率較高。 

表 2 顯示主動/被動拖延二組別在情感經驗上未達顯著差異（F（1， 209） = 1.50，p > .001），高/低

自我同情組別在情感經驗則達顯著差異（F（1，209） = 7.89，p < .01）。至於在交互作用之考驗上，主動

/被動拖延二組別及高/低情感經驗在情感經驗並不存在顯著之交互作用（F（1，209） = .14，p > .001），

因此並不需進一步以單純主要效果分析進行後續考驗。因此導致情感經驗之差異結果，無論是主動拖

延者或被動拖延者，其高/低自我同情才是最主要之原因，其中高自我同情比低自我同情可減少較多

之負向情感經驗。 

 

表 2  主動/被動拖延者及高/低自我同情在情感經驗之變異數分析 

變異來源 SS df MS F 值 

A（被動/主動拖延） 53.06 1 53.06 1. 50 

B（高/低自我同情） 278.33 1 278.33 7. 89
**
 

A × B（交互作用） 4.83 1 4.83 . 14 

誤差 7375.06 209 35.29   

總和 83078.00 213    **
p < .01. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 4 主/被動拖延者在高低自我同情條件下之負向情感經驗分數 

 

四、自我同情在不同生活領域拖延及情感經驗之調節效果比較 

    根據研究目的四，本研究主要評估研究模型在六種拖延行為領域上之差異。根據邱皓政

（2003）以及程炳林（2003）建議，以相同樣本進行競爭模式及觀察資料之適配度時，可比

較模式之 ECVI、AIC 及 CAIC 等指數，以比較各研究模型之競爭性。藉此可釐清在不同生活

拖延領域中，拖延行為是否必然皆會導致負面情感，自我同情對於不同拖延領域之調節效果

亦不盡相同，如此可細部檢視拖延輔導策略在不同拖延領域是否適用，或有其特殊性。經由

六種領域拖延模型相競適配指數之比較，發現在相同樣本、不同拖延類型及拖延負面情感經

驗等條件下，AIC、CAIC 及 ECVI 等指標數值相同，因此六種模型競爭性相同。進一步檢視各

模型內估計效果之標準化值，發現無論是家庭及責任拖延、休閒活動拖延、健康拖延、社交

拖延、家人及友誼拖延、學業拖延中，拖延行為對負面情感經驗均具有顯著效果，其值介

於.53~.74 之間，屬於中高強度。至於自我同情僅在社交拖延模型中對社交拖延行為具有顯

著抑制效果，其值為-.14(p<.05)，顯示自我同情程度越高，社會拖延行為越少。在學業拖

延模型中，自我同情亦可顯著抑制負面情感經驗，其值為-.18(p<.001)，顯示當個體因學業

拖延而噵致負面情感經驗時，自我同情可減少個體所產生之負面情感經驗。因此自我同情在

六種拖延領域之考驗中，僅在社交拖延模型及學業拖延模型中顯示顯著效果。六類拖延行為

所造成之負面情感困擾平均值依序為:家庭與責任拖延困擾(3.21)、學業拖延困擾(3.13)、

健康拖延困擾(2.95)、家人及友誼拖延困擾(2.89)、社交拖延困擾(2.79)及休閒活動拖延困



擾(2.55)，因此無論各領域之拖延行為均會導致情感困擾，但以家庭與責任拖延及學業拖延

所之衍生困擾較高，至於社交拖延及休閒活動拖延之衍生困擾則較低。 

 

表 3 五種自我同情、生活領域拖延及情感經驗之競爭效果比較 

指數 學業拖延 

模型 

家庭與責任

拖延模型 

休閒活動拖

延模型 

健康拖延 

模型 

社交拖延 

模型 

家人及友誼

拖延模型 

AIC 12.00 12.00 12.00 12.00 12.00 12.00 

CAIC 38.17 38.17 38.17 38.17 38.17 32.17 

ECVI .06 .06 .06 .06 .06 .06 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 4 拖延者在六種生活領域拖延之比較 

 

伍、討論與建議 

    本研究主目的在考驗拖延者在任務喜愛度、拖延行為及情感經驗之關係，研究結果顯示

對具有拖延行為之拖延者而言，任務喜愛度對拖延行為具有直接效果，對情感經驗則欠缺直

接效果，至於拖延行為對情感經驗之標準化效果值亦甚高，因此研究模型中影響個體負面情

感經驗之主要因素為拖延行為。此研究結果基本上解釋 Sims(2014)所提出之整合論點，發現

自我同情家庭及責任拖延行為 情感經驗.53*** 自我同情休閒活動拖延行為 情感經驗.66***自我同情健康拖延行為 情感經驗.58*** 自我同情社交拖延行為 情感經驗.69***自我同情家人及友誼拖延行為 情感經驗.74*** 自我同情學業拖延行為 情感經驗.63***



同時比較任務趣味、個體自我效能、自我評估策略及時間緊迫等因素，可顯示出任務之競爭

性及急迫性更為主動拖延者關注之任務焦點，可補充過去研究論點缺陷，亦說明拖延行為與

後續負面情感經驗的確關係密切(Sirois & Tosti, 2012)，至於負面情感經驗發生之條件為

拖延行為肇生，因此與個體對任務之任務喜愛程度連結性可能較低。 

    其次本研究比較主動/被動拖延者在任務喜愛度、拖延行為及情感經驗之差異及模型恆

等性，結果發現主動/被動拖延者主要在任務喜愛中的任務競爭性具有顯著差異，主動拖延

者之拖延行為及負面情感經驗值亦較低。本研究認為研究背景設定在必修且重要學科(如教

育統計學)，對主動/被動拖延者而言，任務本身困難且缺乏趣味，因此傳達之訊息可能為低

趣味，不確定的考試結果及偏低自我評估，導致主動/被動拖延者在任務喜愛之考驗上多未

達差異，但主動拖延者會比被動拖延者更強調任務之重要性及優先性。Dewitte 和

Schouwenburg(2002)認為許多被動拖延者具有浮躁行為特性，缺乏任務優先知覺即時間管理

策略，Lee, Kelly 和 Edwards(2006)認為個體是否拖延是一種穩定行為模式，個體覺察性高

與拖延行為有顯著負相關。Rabin, Fogel 和 Nntter-Upham(2011)研究則支持當個體缺乏如

何監控及計畫任務之意識，通常伴隨缺乏組織策略及自我調節問題，因此任務競爭性本身強

調那些任務值得先做(Sims, 2014)，更符合 Chu 和 Choi（2005）、Choi 和 Moran（2009）對

主動拖延者特質之界定。另一方面，Sirois 和 Pychyl(2013)即認為當個體面臨任務困擾時，

大腦自我調節系統在管理當前自我情緒就會面臨困難，影響其自我評估。Steel(2007)則認

為主動拖延者如果具有高後設認知信念，對任務完成具有高期望及效益性，拖延行為相對於

被動拖延者就會減少。Sirois 等人(2003)則解釋被動拖延者缺乏自我調節能力及消極判斷

(Flett et al., 2012)，因此壓力透過生理或間接行為而容易造成負面情感，因此被動拖延

容易在拖延行為後產生情緒欠佳、焦慮或憂鬱等負面情感(Chow, 2011)。    

    第三，本研究進一步考驗自我同情在主動/被動拖延者之拖延行為及情感經驗中的調節

功能，研究發現無論是主動拖延者或被動拖延者，能減少拖延行為後之負面情感經驗仍在於

自我同情之程度高低，主動/被動拖延者及高/低自我同情並無交互作用存在。因此本研究結

果肯定 Terry 和 Leary(2011)、Sirois(2014)之論點，自我同情包含善意、人性及正向信念

等價值，比傳統單純正向信念更具有解釋性，能減少任務壓力及自我責備，的確對個體負面

情感經驗更具作用效果。Sirois 和 Tosti(2012)即證實高水平正念能調節壓力及負面情感，

Neff(2003)、Neff 等人 (2005)亦認為自我同情能提供個體額外覺察壓力，減少以過度嚴厲



方式評價自我，減緩壓及失敗所造成的痛苦，因此或許拖延行為會導致負面情感經驗，但假

使個體具有高自我同情，亦可減緩負面情感經驗之惡化。 

    在比較自我同情、拖延行為及情感經驗之模式在六種生活領域之差異性顯示，六種模型

之相競適配指數均相同，顯示各模型具相似競爭效果，但在各模型徑路中仍存在差異性，基

本上無論各種拖延，均會影響其後續負面情感，係數個體共同行為模式(Klingsieck, 2013)。

其中自我同情高可減少社交拖延行為，顯示本研究青少年個體很重視社交行為，符合衛星理

論見解。自我同情高亦可減少學業拖延後之負面情感經驗，顯示自我同情理論更適合運用在

學業拖延領域(Terry & Leary, 2011)，至於自我同情在家庭及責任拖延、休閒活動拖延、

健康拖延及家人及友誼拖延等面相則未具有作用效果。然而透過平均值比較可知，家庭與責

任拖延及學業拖延所之衍生困擾較高，至於社交拖延及休閒活動拖延之衍生困擾則較低，亦

反映出個體所心理重視及心理調適之領域特殊性。 

    就研究建議而言，經由本研究結果，本研究建議某些任務本身即不被個體喜愛而刻意避

免，這可解釋為何某些課業任務對學生不具吸引力之原因，而導致拖延行為，因此評估學科

任務之任務喜愛度，或許是減少個體採取拖延策略之重要因素。另外，本研究亦證實拖延行

為或許衍生負面情感經驗，屬於個體共同行為模式，但自我同情在不同生活領域拖延之作用

效果，則顯示出特殊領域性，因此輔導策略及干預應該考慮到不同領域之拖延特性，特別是

當青少年因社交拖延衍生其負面情感困擾時，自我同情之介入技巧可能更有助於學生處理此

類問題。就後續研究建議而言，擴大此理論模型在不同學科背景條件下之運用，並加以比較，

可增加本研究模型之外部效度；增加研究參與者在不同時間點之測量，並加以比較，更能了

解時間壓力對主動/被動拖延者所造成之心理或行為影響。 

    最後就本研究貢獻而言，本研究結果有助教育心理與輔導人員從整合性觀點瞭解影響主動/

被動拖延行為之拖延認知、行為及情感等關係變化，以及理解兩類拖延者之特殊特質及學習特性，進

一步可瞭解在主動/被動拖延者是否因自我同情而減少在拖延行為後之負面情感經驗，可補充過去研

究鮮少說明為何某些拖延行為不一定會造成個體負面情感之原因，因為重點可能並非在拖延本身，而

是在個體心理層面。最後本研究評估研究模型在六類生活拖延領域中之變化，以增進拖延議題在不同

領域之應用效果及效益，亦可促使教育與輔導相關人員在教學、學生課業或其他生活領域時提供個別

性諮詢參考。 
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