AR

= =

N

AP
_/E 2

24 mIRE

C 1&E

el
<<

HY

=

X ==
£

MEAZ FOEER

B R IR =

=R (2009) AFimiE

CEIN S

7188

7 BEZE

i

B
/1\

Y
DE
—

==N

=F

A

SEhY ° BRHEIEE R IERIRE —

54h » Chu £ Choi (2005) AFEiEE
SRR o BB MARISRE B HEITA
-

Bl T4 8nmsE | My
AimE =

=
=

yiei)

= |

EXES

A

B iRFH
; MRA MR KRR R BYHEAE > R BNHEUERI A
AIIEITENM A E

\

N Z f|#5 R 0 VR ZASHAEZ IR A SKE
FE > FMUEBHEENRFEN ? FITE
HIRFOE T4 ©

SMFZEEEIR » K2
(EERE LA ATIELER
BHHIE T4 > BB T#EIE) {UF
=1E (B X 2 2014 ; PEEZEZE A » 2017) ©

E?EEJ?E’\J

K

HiAEIRIR RV

SR HES
i 115504038/ vam

—1

—

S LS

AR [T RY

B EE

N

-

H- a5 =A
‘;Hjinﬁﬁ

2=k =

JL

C{E)ER

=
ARy

S Es %]

= |J rTﬂJLJ  BERREEHTEER ?

 TE—ERFEERNRFEA

|n|

|E.|’

LL]

HIRMEBTERL ~ 2R

2|7 FIREITHVITAS © |

==

- B0 Ak

R 0 BRI R RCE W




WENFEER RE G KM ERX ER ? REZEZEA (2017)
LIWARBEMR LI IFRIET ARG » B HIEEIR
R~ BEAFEERERERIE > T2 ERIE MR E]
BERL > EEMEEARF) o

B2 > ENFIENRA B ZE 0 B FREROERS -
FHMANIREFIMERAER > LARIERAIMEM B HE

BB FENEEEENERE (EEH - -E528 ;
2016) o©

W

ERMIEETABKHEINEE > BZENAEREE? -
INVEE R R AN ERIRF S (AR » i IE LT
EAREEBR NG > 2ABREPEETRBRET IS
BERDEENABZRGHEHBEN—BEEXB RN
B 7] > BsFResaa sl B EE e S UIEI B2 EE 7 -
7 B ZME D e 0 R EFRBRERERRL > BIA
Byt BErEE S e (BREZESA » 2017) ©




2 METIERRESMH ° BIRMBERERIRIEST » 7L
AR RERENFEIERYIARE (XEH - =MBF) > 2022) o
=AM BEZEM > EEHEEF OBERP L GEER
75) > HEMEFEXLECARZEHIENEE - R
S IEAEE O 0 B2E AR FRE L [FIR P RIATEARRS
2SI B SHMEEM > SEFAE3IRIR —EE BN
5 SRS R TR |

—
-

22 Xk

Chu, A. H., & Choi, J. N. (2005). Rethinking procrastination: positive effects of "active"
procrastination behavior on attitudes and performance. The Journal of social
psychology, 145(3), 245-264. https://doi.org/10.3200/SOCP. 145.3.245-264

EFERH - EEE (2016) o EHEGRBRXARB LB EHIE o 57 BEHE > (364) » 40-
42 o https://www.airitilibrary.com/Article/Detail?DocID= 16846478—201604—
201604190024-201604190024-40-42

2NN (2014) o SHEHIEITABIERET REHE o 5 bEHE » (339) » 35-38 ©
https://www.airitilibrary.com/Article/Detail?DocID=16846478-201303-201404220026-
201404220026-35-38

fREZ ~ REE ~ FIBE (2017) o KBETHIFIE  HHIHIELAZ B E S Z BRI ©
KIZE2% > (51) » 113-131 © https://www.airitilibrary.com/Article/Detail?
DocID=P20101109004-201709-201801240006-201801240006-113-131

Z (2009) - 2EHAIEIRRERSE o iz & > 50(5) » 18-26 ©
https://doi.org/10.7053/TF.200912.0018

B - =EF (2022) © E[O|E# | KEBEAM ~ AAIPETSEIEIE o PEOEST -
64(4) > 413-444 o https://doi.org/10.6129/CJP.202212_64(4).0001

- 2




	緩緩起步，學著關照拖延情境中的自己
	黃家佑 實習諮商心理師
	期中考剛結束，小編本期想要跟大家討論有關「拖延」的主題，各位具有拖延的特質嗎？我先自首在面對工作或課業上，自己偶爾會出現拖延行為。 國內幾位學者，整理多篇國內外研究發現，大學生無論在日常生活，或是在學業上都有拖延傾向，其中更有四成的學生出現嚴重的拖延行為，顯示「拖延」似乎是你我都可能會發生的事情（郭文又，2014；陳彥慈等人，2017）。
	雖然平時我們很常聽到「拖延」，但它到底是什麼意思？詹淑如（2009）將拖延定義為：「在一段預定的時間內，當事人對於能力範圍內應完成的事情，出現延後完成、未完成，或推延至截止前最後一刻才開始進行的行為。」 另外，Chu 與 Choi（2005）將拖延區分為「主動拖延」與「被動拖延」兩種類型。前者雖然同樣具有拖延行為，不過其會藉由壓力提升自身工作效率，且對於成果感到滿意；而後者就比較接近大眾所認知的拖延，被動拖延的人往往會因為拖延行動而為自己帶來負面影響。

	被動拖延可能會帶來哪些影響呢？陳彥慈等人（2017）發現大學生如果出現被動拖延行為的話，容易出現羞愧、焦慮、挫敗及罪惡感等情緒反應，亦會對學業厭煩及感到低成就，甚至抗拒與人互動。 當然，造成拖延的原因有許多種，包含內在的心理狀態，還有他人或環境等外在因素，也有可能是內外在兩者相互影響導致，使得拖延變得更加嚴重（金佳瑜、管貴貞；2016）。
	當我們的拖延行為已經影響到生活，應該要如何處理呢？小編有時在短時間內必須處理許多任務時，會選擇以拖延作為因應壓力的方式，然過程中還是會焦躁還有罪惡。 通常被動拖延的人容易將待辦事務看成一項巨大且困難的壓力，或許能夠試試看將作業或報告切割為多個部分，由易到難地逐步完成，在完成任務的過程中獲得成就，即有助於降低拖延習慣（陳彥慈等人，2017）。
	當我們在工作過程獲得成就，自我效能及控制感提升，就有可能中斷拖延的狀態（蔡昆麟、黃囇莉，2022）。 當然也鼓勵同學們，能夠走進身心靈健康中心（諮輔服務），與老師共同找出自己為何會有拖延的習慣，開始認識及理解自己，學習如何關照在拖延情境中的內在狀態，慢慢地找到自己的做事風格，或許也能夠發現一套專屬於自己的做事方式喔！
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