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     小文是大學三年級在校成績優異的學生，且身為舞蹈社的幹部，從大二開

始他常常為了 學會的各種活動與演出通宵熬夜排舞，升上大三後小文發現課業

愈來愈重，加上家人期望 小文開始為畢業後投考研究所作準備，因此最近小文

對於舞蹈社、學校課業與投考研究所 的時間安排有些力不從心，而感到壓力，

他發現自己這幾週遲交課堂作業，有幾次團體舞 蹈練習都以身體不適為藉口而

缺席。 小文對於自己最近的改變感到有點不解與困惑，明明自己是熱愛跳舞與

學習的人，怎麼 會一直在逃避？功課不想做… 舞不想練… 當媽媽在吃晚餐時

提及考研究所的準備時小文 更覺得不耐煩，飯還沒吃完就跑回房間把自己反鎖

起來… 到底小文怎麼了？ 

 

一、 拖延行為是怎麼的一回事？  

     拖延行為是一種會影響人內在心理因素（如: 感到自責、後悔、內疚

等）與外在後果（如: 影響學習進度、人際關係等）的表現。以下是拖延行為

常見的成因: 

1.害怕失敗: 

     「我想每一件事情都做得好，但當我想到我有可能做不好時，我就沒有

去做的動力了。」生活中有大大小小的任務需要我們去完成，這些害怕失敗的

想法常出現在對自己有要求的 人身上。美國學者理查比瑞(Richard Beery)博

士認為害怕失敗而選擇拖延的人有一套思考的假設:自我價值=能力=表現，即:



「我表現很好，表示我能力佳，因此我覺得自己是聰明 的。」反之，「表現不

好就代表能力差，很糟。」，案例中的小文就是一個害怕失敗而拖延的事例。

當一個人對自己有要求時，會害怕自己的努力付諸流水，拖延行為便成為預防 

事情弄糟導致自我價值低落的逃避方式。  

 

 

2.害怕付出  

    「當我真的要做時，就要付出很多… 那這樣我以後會很累。」 對於大部

分人來說，單單是想做什麼與付諸行動之間是有差距的。問題不在於我們願不

願 意達到某個好結果，而是在於過程中需要付出多少時間、力氣與心思。這

些矛盾的想法，讓我們在行動上容易出現拖延行為，時間久了更有機會失去自

發性、好奇心跟克服新挑戰 的渴望。  

 

3.反抗權威  

    「如果我這麼容易就完成的話，那麼誰會重視我的努力？」這一類型的拖

延行為目的是在於以拖延的方式爭取主導權，是種捍衛自己的反射動作，可 

能是有意識的或無意識的。當媽媽叫你立刻去幫忙倒垃圾時，你說: 「好啦，

等一下。」 當老師叫你 11 點到 11 點 30 分期間去操場集合時，你總是慢

吞吞地等到最後一刻才行 動？當電費帳單過了繳納期限，怕被斷電才逼不得

已去繳？以上的種種情境你有感到似曾相識嗎？拖延可能是一種為了證明沒有

人可以逼自己做任何事或違反個人意願所作出的行為。  

 

二、 改善拖延的方法 

1.了解自己的拖延模式  

     俗話說:「知己知彼，百戰百勝」，要先了解自己拖延的原因才能對症下

藥。我們可以 運用五個 W 和一個 H，即 When（時間）、Where（地點）、Who

（人物）、What（是甚 麼）、Why（為甚麼），以及 How（怎麼樣），用日誌或筆

記的方式紀錄生活中發生的特定拖延事件，透過記錄那時發生什麼事、有哪些

深刻的感受，我們可以從一連串的回顧 中觀察出自己的拖延模式。 

 

2.找出內心的想法 

     很多時候當拖延行為出現時，我們很容易會嚴苛批判自己的感受與行

為，或將自己與其 他我們覺得正確的標準去比較，進而落入情緒的自責中。 

當下一次我們再為拖延感到困擾時，可以停下來想一想… 你現在有什麼感

受？ 想想你為自己訂下的標準是什麼？ 你的壓力源是什麼？ 你以誰為榜

樣？想想這個人如何影響你拖延的習性？ 你追求完美嗎？ 你人生的價值觀是

什麼？你怎樣看待自己的人生 ？ 你期望會有什麼改變？  

 



 

 

三、 結語  

    「拖延除了是一種自我保護的計策，也是源自於你對生活的信念。」每個

人都是生而獨特的，有自己的背景與經歷，因此導致拖延行為的成因各有不

同，因此了解拖延症的原因和動機才有辦法對症下藥喔。 
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