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摘　　　要：为了探究心理弹性与拖延行为以及焦虑之间的关系，采用成人心理弹性量表、焦虑自评量表、
Ａｉｔｋｅｎ拖延问卷，选取３７５名大学生作为被试进行问卷调查。结果表明：心理弹性得分、焦虑和拖延行为之间两
两呈现显著性相关，焦虑和心理弹性的计划风格维度相关性不显著，和其他维度都呈显著性相关，拖延行为和心

理弹性的各维度呈显著性相关；心理弹性水平对拖延行为的直接效应显著，焦虑在心理弹性和拖延行为之间起

部分中介作用。大学生的心理弹性水平可以直接预测拖延行为，也可以通过影响焦虑，进而间接影响拖延行为。
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　　拖延在当代大学生的日常生活中是一种普遍
现象，无论国内还是国外，高校学生都有相当严重

的拖延情况。国内研究结果表明，有９５％左右的
高校学生在学习和生活中存在不同程度的拖延，甚

至高达７５％的学生称自己就是做事拖拉的人，日
常生活中有三分之一以上的任务中都有拖延行为。

拖延行为会使大学生没有足够的时间来完成作业

和准备考试，对学业成绩产生不良影响。拖延行为

也会使个体生活作息不规律，久而久之，会降低个

体的自我效能感和自尊水平，产生不良的情绪体

验，进而导致主观幸福感和心理健康水平降低。个

体的拖延使任务不能按时完成，这在一定程度上会

产生焦虑情绪，而受焦虑情绪影响的个体在面对任

务时会动力不足、行动困难，这进一步加深了个体

的拖延，长此以往，形成一种恶性循环。Ｓｔｅｅｌ提出
拖延行为有以下特点：（１）拖延是个体的一种自愿
行为；（２）拖延是把已经计划好的工作向后拖，而
不是按时完成，是一种回避行为；（３）拖延是面临
不良后果的一种非理性行为［１］。拖延行为会受到

很多因素的影响，近年来心理学界的研究重点是拖

延行为与个体人格特质的关系，如完美主义人格。

这在一定程度上能帮助了解拖延行为，但也应该更

全面地看待与拖延行为有关的其他因素，包括认知

（如注意控制）、行为（如成瘾行为）和情绪（如焦虑

抑郁）等［２］。Ｌａｚａｒｕｓ和 Ｆｏｌｋｍａｎ提出三“Ａ”理论
（ＴｈｅＴｒｉｌｅＡＴｈｅｏｒｙ）来阐述个体的拖延行为，三
“Ａ”分别代表的是“评估（Ａｐｐｒａｉｓａｌ）”“焦虑（Ａｎｘｉ

ｅｔｙ）”和“回避（Ａｖｏｉｄａｎｃｅ）”。当个体在面对某项
任务时，要评估（Ａｐｐｒａｉｓａｌ）自己是否可以顺利完成
该项任务，如果觉得自己能力不足以完成，个体就

会产生焦虑（Ａｎｘｉｅｔｙ）等负面情绪。个体采用回避
（Ａｖｏｉｄａｎｃｅ）来避免消极情绪体验，转而先去做其
他较为简单的事情，就产生了拖延行为［３］。三“Ａ”
理论从情绪体验角度解释了拖延行为出现的原因。

焦虑是个体难以顺利完成任务时，自尊心受挫，产

生紧张、无助的情绪体验，情绪对个体的行为活动

有很重要的影响。由以上可知，焦虑与拖延行为之

间存在很强的关联。

心理弹性是指在经历重大灾难或者是在生活

压力下、挫折中，能够勇敢站起来，顺利恢复的能

力，它是很多因素相互作用的结果。美国心理学会

援助中心把心理弹性定义为“个体面对逆境、创

伤、威胁或其他生活重大压力时良好适应的过

程”。个体为了更好地适应生活环境，可以通过心

理弹性来避免不良情绪体验。心理弹性强的大学

生可以快速地适应学校环境和新的学习任务，能很

好地处理自己与老师、同学的关系，合理规划自己

的作息，提高学习成绩和生活质量；心理弹性弱的

大学生容易自尊水平低、自信心不足，产生自卑感、

失落感，陷入焦虑甚至抑郁情绪，严重影响其生活

和学习，影响心理健康。Ｂｉｔｓｉｋａ、Ｓｈａｒｐｌｅｙ、Ｂｅｌｌ通
过调

A

研究发现心理弹性中自信和乐观都可以反

向预测抑郁与焦虑，个体的自信心和乐观精神能令

人更加积极地处理应对事件的消极影响［４］。
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Ｃａｍｐｂｅｌｌ－Ｓｉｌｌｓ、Ｃｏｈａｎ、Ｓｔｅｉｎ指出心理弹性和神经
质呈负相关，心理弹性和责任心呈正相关，心理弹

性水平高的个体出现抑郁、焦虑等困扰的概率较

低［５］。心理弹性和积极情绪、总体幸福感都有显

著性正相关，和抑郁、焦虑有显著性负相关，心理弹

性强的学生焦虑、抑郁程度会较轻［６］。路晓倩研

究发现大学生的心理弹性水平能够负向预测焦虑，

在就业压力对焦虑的预测作用中，心理弹性起部分

中介作用［７］。本研究假设大学生的心理弹性水平

可以预测拖延行为，也可以通过影响焦虑，进而间

接影响拖延行为。

一、对象与方法

（一）对象

采用方便取样，调查河南某高校大学生 ４００
人，问卷统一指导语，采用无记名方式作答，在剔除

答题不完整或规律性作答的无效问卷后，最终得到

有效问卷３７５份，问卷回收有效率为９３．８％。其
中男生１０８人（２８．８％），女生２６７人（７１．２％）。

（二）测量工具

１．成人心理弹性量表（Ｒｅｓｉｌｉｅｎｃｅｆｏｒａｄｕｌｔｓ）采
用挪威学者 Ｆｒｉｂｏｒｇ等编制［８］、国内学者翻译的中

文版成人心理弹性量表。量表共有３３个条目，分
为五个维度：个人能力、计划风格、社会能力、家庭

凝聚力和社会资源。从“完全不符合”到“完全符

合”进行７点计分，评估个体面对应激时维持心理
健康和良好适应的保护机制和因子，得分越高说明

心理弹性水平越低。本研究中，该量表的内部一致

性系数是０．７７。
２．焦虑自评量表（ＳｅｌｆｒａｔｉｎｇＡｎｘｉｏｕｓＳｃａｌｅ．

ＳＡＳ）采用焦虑自评量表来评估大学生的焦虑水
平。该量表共有２０个条目，从“从不”到“经常”进
行４点计分，所有条目的总分就是焦虑粗分，再乘
以１．２５后取整数部分就是焦虑标准分。根据中国
的常模，焦虑标准分的分界值为５０分，如果标准分
≥５０就是焦虑。其中５０～５９是轻度焦虑，６０～６９

分是中度焦虑，６９分以上是重度焦虑。本研究中，
该量表的内部一致性系数是０．９０。
３．Ａｉｔｋｅｎ拖延问卷（ＡＰＩ）采用Ａｉｔｋｅｎ编制、陈

小莉等翻译［９］的中文版拖延问卷来评估大学生日

常学习与生活中的拖延行为。该问卷共有１９个条
目，从“完全不符合”到“完全符合”，进行 ５点计
分，其中有９道题采用的是反向记分，最终得分越
高，表明个体的拖延行为越严重。本研究中，该问

卷的内部一致性系数是０．８０。
（三）统计方法

采用ＳＰＳＳ２１．０对数据进行录入和 Ｐｅａｒｓｏｎ相
关性检验和共同方法偏差检验，Ｈａｙｅｓ的 ＳＰＳＳ宏
插件来检验大学生焦虑在心理弹性和拖延行为之

间的中介作用，置信区间的检验水平设置为９５％。

二、结果

（一）共同方法偏差

在程序控制中，所有问卷采用无记名方式作

答，将题目打乱顺序，有些题目采用反向计分，力求

最大程度减少偏差。数据分析中，采用 Ｈａｒｍａｎ单
因素检验法来检验共同方法偏差。检验结果显示

特征根植大于１的因子共有１８个，按照降序排列
后第一个因子解释的变异量为２０．２８％，没有达到
４０％的临界标准，可以认为该研究不存在严重的共
同方法偏差。

（二）心理弹性、焦虑和拖延行为的描述统计

和相关分析

结果见表１，变量之间的相关分析结果表明：
心理弹性得分、焦虑和拖延行为之间两两呈显著正

相关，说明可以进行中介效应分析。焦虑和心理弹

性的个人能力、社会能力、社会资源维度得分有显

著性正相关，和家庭凝聚力维度得分有显著性负相

关，和计划风格维度相关性不显著。拖延行为和心

理弹性的个人能力、计划风格、社会能力、社会资源

维度得分都有显著性正相关，和家庭凝聚力维度得

分有显著性负相关。

表１　描述统计和相关分析结果
Ｍ±ＳＤ １ ２ ３ ４ ５ ６ ７

１心理弹性 １２１．５３±１７．６０ １
２焦虑 ４７．５１±１０．０３ ０．５３ １
３拖延行为 ５３．３７±１０．１５ ０．４６ ０．５２ １
４个人能力 ３５．３９±８．７９ ０．８１ ０．６５ ０．５６ １
５计划风格 １３．４４±３．１１ ０．４１ －０．０１ ０．１１ ０．２１ １
６社会能力 ２２．２２±５．９３ ０．７４ ０．４５ ０．３３ ０．４８ ０．２２ １
７家庭凝聚力 ２５．７８±３．９１ ０．１２ －０．２５ －０．２２ －０．１６ －０．０９ －０．０７ １
８社会资源 ２３．７０±５．７２ ０．７６ ０．３５ ０．３１ ０．４７ ０．２１ ０．４３ ０．０７

　　注：Ｐ＜０．０５，Ｐ＜０．０１，Ｐ＜０．００１，下同。
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　　（三）焦虑在心理弹性和拖延行为之间的中介
效应分析

以心理弹性为自变量，焦虑为中介变量，拖延

行为为结果变量，使用ＳＰＳＳ中的ＰＲＯＣＥＳＳ宏的模
型４进行中介效应检验。运用 Ｂｏｏｔｓｔｒａｐ分析方法
进行置信区间的估计，研究共重复抽样５０００次，
置信区间的检验水平设置为９５％，如果上下９５％

的置信区间不包含 ０，则间接效应具有统计学意
义。在该模型中，有３７５个被试数据，结果如表２。
说明心理弹性对拖延行为有显著的预测作用，而且

焦虑在心理弹性和拖延行为之间起部分中介作用。

通过Ｂｏｏｔｓｔｒａｐ检验可以得出，焦虑的中介效应显
著，９５％的置信区间为［０．０８，０．１６］，中介效应为
０．１２，占总效应（０．２７）的４４．２７％。

表２　中介效应分析结果

因变量
焦虑

β ｔ ９５％ＣＩ

拖延行为

β ｔ ９５％ＣＩ

心理弹性 ０．３０ ３．４３ ［４．４９，１６．５４］ ０．１５ ５．１２ ［０．０９，０．２１］
焦虑 ０．３９ ７．６２ ［０．２９，０．４９］
Ｒ２ ０．２９ ０．３２
Ｆ １４８．８０ ８８．１９

三、讨论

第一，大学生的心理弹性水平能够显著预测拖

延行为。高心理弹性水平的大学生，能够在日常学

习和生活中做到审视分析自己的状况，认定想要达

到的目标，并朝着此目标积极努力。专注的目标可

以帮助大学生减少迷茫，使其有效利用时间，减少

消极的情绪体验，积极应对学业难题和生活挫折。

即使是遇到一些消极的生活学习事件，他们也有良

好的情绪调控能力、积极的认知，善用他人的支持，

能采用积极的问题处理方式。面对该完成的任务，

他们总是专注于目标，及时行动起来，尽早完成，并

留有足够的时间进行后续完善，得到更好的发展。

而低心理弹性水平的大学生即使已经计划好了该

做的事情，他们也总是逃避问题，三心二意，不能专

心朝向一个目标，而是做一些和需要完成的任务无

关的事情，找各种理由把任务尽可能往后拖延。

Ｏｎｇ，Ａ．Ｄ等［１０］发现，在调节控制情绪和处理生活

压力事件时，与高心理弹性水平的个体来说，低心

理弹性水平者有更大的困难。席居哲等［１１］研究发

现，高心理弹性者倾向于内归因风格，把挫折失败

等负性事件更多地归结于自身努力不够；而低心理

弹性者倾向于外归因风格，通常将负性事件归结于

自己运气不好或者任务难度太大等。低心理弹性

者的外归因方式让他们的拖延行为有了看似合理

化的解释，并且认为自己无力对客观条件做出改

变，也就加剧了拖延行为的发生。而高心理弹性者

的归因风格使他们更多地看到自身努力不够、能力

不足，为了改变当下的不满现状，他们直面自己的

缺点，勇于做出挑战，也因此减少了拖延行为。

第二，大学生的心理弹性水平不仅能够直接预

测拖延行为，还能通过焦虑间接预测拖延行为。个

体的心理弹性水平越高，焦虑情绪的程度会越低。

高心理弹性水平者形成、维持和运用支持关系的能

力较强，自我分析和控制能力也较强，拥有更多的

内部资源和外部资源，也有更高水平的自信心，面

对应激事件时，个体认为可以凭借自己的努力解决

问题，能达到良好的适应水平，有效降低应激事件

带来的不良影响，因此体验到的焦虑情绪会大大减

少。低心理弹性水平者的焦虑水平会更高，高水平

的心理弹性能够帮助个体进行积极的情绪调节。

心理弹性高的个体在面对应激事件时，善于采用积

极的认知评价，所以他们较少因应激事件造成心理

健康问题。焦虑是拖延行为的重要影响因素，焦虑

情绪的持续存在或者程度加重，都可能导致大学生

的拖延行为加剧。三“Ａ”理论强调焦虑是个体形
成拖延行为的重要影响因素。焦虑情绪状态下的

个体会出现精神不振、注意力变窄、记忆力减退、暴

躁易怒等，个体的意志力遭到削弱，而且他们还可

能产生负性认知方式。认知理论指出，受焦虑情绪

影响的个体会出现持续性的负性认知方式，也会体

验到更多的不安和无助感。个体为了减轻负性情

绪体验的压力，会刻意逃避那些可能产生焦虑体验

的情境、想法或感觉，这导致个体丧失了主动行动

的愿望，面对任务时会采取拖延策略。本研究结果

表明，心理弹性水平不仅能直接预测拖延行为水

平，而且心理弹性水平高的大学生，在面对挫折和

压力任务时，坚韧性和适应性更强，可以有效减少

焦虑情绪体验，从而降低大学生拖延行为的发生。

第三，这项研究对大学生的学习和生活具有一
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定的指导意义。拖延在高校学生群体中是普遍存

在的，它对大学生的日常学习生活有很多负面影

响。传统上认为时间管理培训是减少拖延行为和

改善学习效果的有效干预措施。该研究发现提高

学生心理弹性水平和缓解焦虑情绪都可能对改善

拖延行为起作用。在开展大学生心理健康教育工

作中，教育工作者要针对大学生的心理特点，充分

利用心理健康教育课程、心理辅导系列活动、心理

讲座等帮助他们提高专注与既定目标、调节控制情

绪的能力，帮助他们了解自己，加强自我管理，以积

极的认知态度面对困难挫折，积极获得周围人际帮

助和家庭支持，以提高心理弹性水平，减少拖延行

为的发生。在开展心理健康教育工作时，既要帮助

学生正确认识焦虑情绪和拖延行为，也要引导他们

自我剖析，了解自己的身心状况，以降低焦虑情绪

和拖延行为对自身的困扰，更加积极健康地学习生

活，享受大学时光。另外，要让学校的心理咨询中

心充分发挥作用，增强其心理咨询的功能。把团体

辅导与个案咨询相结合，引导大学生以乐观辩证的

态度对待压力和失败，开展有关焦虑和心理弹性的

干预性训练，提高情绪管理能力和抗挫折能力，鼓

励大学生适当求助，从良好的人际关系中获得支

持，以提高大学生心理弹性水平，降低焦虑情绪水

平，促进心理健康。
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