
「明天再做好了，不然我先回一下 LINE，這也很重要！」 

    「我就滑一下 IG，先休息一會，等等就會認真寫了。」 

    「不然衣服明天再洗好了，多放一天也不會臭掉！」 

等等，上面不是在說你，是我自己的心聲啦！但是不是有點熟悉呢？ 

每次都這樣告訴自己，也下定決心要有所不同，但好像還是一樣重蹈覆轍，好像等一

下的自己跟明天的自己什麼都可以順利完成，反正今天（現在）已經過了，從明天

（等一下）再開始吧！ 

   如果上面的狀況也和你很像，一起來測測下面的簡易量表，了解自己的狀況

吧！參考自 Dr. Piers Steel (2001)《不拖延的人生》一書，根據你平常的狀況將最

符合的數字圈起來，再進行加總。 
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量表出處：自 Dr. Piers Steel(2001)不拖延的人生 

 

所謂拖延，指的是「我們⾃願延後該做的事，僅管明知這樣做對我們沒有好處。

當我們在拖延時，⼼裡很清楚這樣做違反⾃⾝的最大利益。」 當我們了解自己的拖延

狀況後，接下來讓我們更深入地分析拖延的類型，以了解自己做事拖拖拉拉的真正原

因。心理學專家 Linda Sapadin 以豐富的臨床經驗為基礎，於《拖延的六種類型及克

服方法》一書中將習慣拖延的人分為六種類型： 

1.完美主義者（perfectionist）：凡事追求滿分的「完美主義」可能是造成拖延的一

大原因。完美主義者可能會出現這樣狀況：如果覺得自己做不到一百分，就不會著手

進行；與其面對失敗，不如就不要開始。完美主義者會因為太想把事情做好，其實比

其他人都更加努力，卻因為卡在做不到完美的想法，最後卻無法如期完成。 

2.夢想家（dreamer）：夢想家並不會依據客觀的根據或計畫，而是盲目地相信「船到

橋頭自然直」，並不制定任何現實性的計畫。他們經常發下豪語：「很快就可以做

完」、「那沒什麼難的」，但從未仔細計算過處理事情需要的時間和努力。夢想家總

是想著做大事，卻因為實際執行起來很困難，進度也總是只停留在想而已。 

3.杞人憂天者（worrier）：做事變得拖拖拉拉可能是因為內在充滿了憂慮和不安情

緒。這類型的人，因為不斷在思考著：如果發生某種狀況怎麼辦？因此，工作中常常

分心、無法專注。花費許多時間在「擔心」，但焦慮往往並不會讓事情變得更加順

利。 

4.享受臨陣磨槍的刺激感者（crisis-maker）：有些人享受在懸崖邊倖存的感覺，他

們喜歡時限臨近時的急切感，認為壓迫感愈大，自己就愈能做得出色。雖然可以提前

完成工作，但他們總是要拖到最後一刻才熬夜趕工。或許年輕時覺得無所謂，但隨著

年紀增長，這種工作模式會開始難以維持，出現負面的情況也會愈來愈多。 



5.叛逆者（defier）：抱持著「為什麼我非做不可」的心態過生活，通常不喜歡遵守

規定，討厭被控制。當必須完成某項任務，尤其不完全是自己的分內工作時，就會公

然進行反抗。有時候雖然嘴上說「我來負責」，但會拖到最後一刻都不動工，藉此進

行被動式的反抗。 

6.過勞者（overdoer）：因為不擅長拒絕，或很難決定事情的優先順序，以致於承擔

太多工作的人，最終也會陷入拖延的窘境。尤其是無法婉拒他人要求，讓自己總是忙

得暈頭轉向，結果經常忘東忘西。這類型的人雖然自認為懶惰，但實際上與懶惰二字

相去甚遠。 

以心理學的角度來看拖延這件事，可以將其理解為：我們有一個想要達成的目

標，且需要行動才能逐步達成，但行動的過程是辛苦的、不舒服的、不愉快的，甚至

想到就讓人焦慮，便不想去做。拖延在每個人的日常生活中都是常見的現象，是由人

類的兩項特性所造成。第一個特性是人們會趨樂避苦，也就是當事情是會愉悅、開心

的，我們會趕緊去做；如果是會痛苦、煩躁的，就會自動遠離。第二個特性是我們對

於未來時間並不敏感，而且時間越長就越不敏感。拖延包含了「現在的苦差事」與

「未來的好結果」，因此可以改善的方法可以往兩個方面思考：降低現在苦差事的痛

苦程度，或者是增強未來的好結果。 

了解了自己的拖延狀態和拖延類型後，可以如何調整自己的拖延呢？ 

讓我們一起來看看這個管理拖延的技巧清單，一起思考可以如何調整讓我們動不起來

的信念吧！ 

 



 

 

 

 



相信對於自己的拖延狀態已經有一些了解，但如果想更清楚了解自己何以產生拖

延行為，也願意找人討論可以如何變得更好。歡迎前往學生輔導諮商中心，和心理師

一起討論吧！ 

如果感覺自己的拖延狀況已經嚴重影響生活，請別拖延面對拖延問題的時間，快

來學輔中心尋求幫助喔！ 
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