
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

諮商心聞報 
【第 491 期】 

大學生拖延習性之輔導策略 

諮商輔導中心 張學善 兼任輔導老師 整理提供 

「拖延」是人類的一種特殊行為偏差，它使人們無法有效率地去追求自己興趣的事情它是

一種功能失調的狀態，使人們喪失圓滿處理日常生活大大小小事情的能力；拖延行為，不但浪

費時間，使得拖延者喪失完成任務或工作的機會，無法過著一般正常的生活，且無法享受正常

生活下的樂趣與成就感。大學生的拖延習性可區分為與學校、課業有關事件刺激而產生的「學

業型拖延」；以及由於每天不斷重複的日常生活瑣事而衍生的「日常生活型的拖延」兩類。以下

則分別針對此二類型提出輔導策略。 

一、學業型拖延之輔導策略 

    某些學生是由於對課業的害怕挫折以及嫌惡認知而產生拖延習性。因而在面對學習挫折時，

因難以接受挫敗結果，導致其情緒低落而逐漸產生出逃避課業壓力、躲避現實環境的種種拖延

習性的情形。針對此方面的輔導策略，可教導學生培養對學習與生活挫敗的忍受度，使其訓練

自身對於挫折的容忍力，而得以承受未來生涯中任何的考驗。透過坦然面對生活與學習的挫折，

學習抗壓與減壓的方法，可使其脫離因逃避失敗而形成的拖延習性。此外，亦須教育學生在檢

討自我挫敗的過程，何種方為有效的學習方式，以把握學習機會，使學習成為一種樂趣而非沈

重負擔。是故，為解決學生在課業壓力上的學業型拖延，可輔導學生 1.經由嘗試失敗經驗，增

強其挫折忍受力而不傷其自尊；以及 2.協助學生瞭解自身能力與優缺點，以激勵其信心與熱忱。 

二、日常生活型拖延之輔導策略 

首先，指導學生養成將常態性事務做記錄的習慣。因為我們往往因著對瑣碎事務的疏忽或

拖延處理，而造成許多不愉快與煩惱的情緒。因此藉由「事先規劃」，並以備忘錄的方式隨時提

醒自己，將可改善生活瑣事所帶來的負擔與煩躁； 
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各學院院心理師，歡迎各位老師指教 

諮商輔導中心主任 蔡韻如社工師（2269） 

工程與科學學院 

(機電系、纖複系、工工系、化工系、精密系、航太系) 

(電聲碩士學位學程、綠色能源科技碩士學位學程、產業碩士專班) 

紀娙宜心理師（2282） 

金融學院、工程與科學學院 

(應數系、材料系、光電系、環科系) 

(數據科學碩士學位學程) 

孫羽佩心理師（2285） 

資訊電機學院、創能學院 徐琳雅心理師（2286） 

建設學院、建築專業學院 張卉榛心理師（2284） 

商學院 廖嘉齡心理師（2263） 

國際科技與管理學院、經營管理學院、人文社會學院、 

通識中心全校國際生大一不分系學士班 
黃愉凱心理師（2283） 
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其次，由於拖延常使人錯失時機，而造成無可彌補的遺憾，有時也可能引起很多不必要的誤會與衝

突，而使事情變得複雜而難以解決。因而，為克服一般人常犯的拖延散漫的習性，最好的方法即是

當面對事情時即能夠「立刻執行」，把握珍貴的時機作自己應做或想做的事情，如此方能減少處理

事務時的漏失，使工作效率更佳。最後，則是想要積極有效地在合適的時間內處理完應做的事務，

便須「培養良好時間管理習慣」。同時，在規劃有效時間管理時需設定其優先次序，將事情依緊急、

不緊急以及重要、不重要分為四大類，而依其優先次序進行。由此可知，藉由上述「事先規劃」、

「立即執行」以及「培養良好時間管理習慣」之三大輔導策略，能有助於現今大學生解決其日常生

活型的拖延習性的策略方法。 


