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摘要  通过对 247 名知识型员工的有效问卷调查, 探讨自我导向完美主义与拖延的关系, 发现自我导向完美

主义与个体的拖延得分显著负相关。进一步的数据分析揭示, 大五人格中的尽责性在自我导向完美主义与拖

延的关系中起着调节作用: 对尽责性低的人而言, 自我导向完美主义显著降低了拖延, 而对高尽责性的人而

言, 自我取向的完美主义对拖延没有影响。研究结果为理解拖延这一日常现象及其影响拖延的因素以及这些

因素之间的关系提供了新的视角。  
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Abstract   Based on the survey of 250 staffs, this study explored the relationship between self-oriented perfect-

ionism and procrastination. It is found that self-oriented perfectionism negatively correlates with procrastination 

and conscientiousness of Big-five plays a moderating role: For people low in conscientiousness, self-oriented 

perfectionism would significantly decrease the procrastination, while for people high in conscientiousness, self-

oriented perfectionism has no effect on procrastination. The results are of great reference value for further under-

standing of procrastination, and its influence factors. 
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“明日复明日, 明日何其多。我生待明日, 万事

成蹉跎”是明代诗人钱鹤滩所写的诗歌名句 , 告诫

人们珍惜时间, 今日的事情今日做, 不要拖到明天, 

不要蹉跎岁月。尽管人们都知道拖延不好, 但实际

上在人们的日常生活中拖延非常普遍, 甚至是很多

人的生活方式。拖延会影响人们的工作效率, 尤其

对需要大规模合作的现代工业而言, 一个人的拖延

可能会引发整个项目的迟滞。因此, 如何克服拖延

的不良影响, 成为我们必须克服的问题。 

1  问题的提出 

心理学对拖延的研究已经有 30 年的历史。尽

管作为推迟预定行动的一种行为, 拖延是一种较为

普遍的现象, 但到目前为止, 关于什么还是拖延还

存在争论。Solomon 等[1]将拖延定义为不必要地推

迟任务以至体验到主观不适感的行为。Beswick 等[2] 

则认为拖延是“推迟计划中预期要做的事情的开始

和完成时间的行为”。Klingsieck[3]将拖延定义为 
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自愿地延迟对于个人来说相当重要的活动的行为 , 

尽管个人能够预期到这种行为的消极后果大于积极

后果。这 3 种定义都将拖延看成一种行为, 强调个

体的实际行为与行为意向的不一致。另一种观点则

把拖延视为一种行为倾向 , 这种倾向性是跨时间、

跨情境的。Tuckman[4]将拖延看成推迟或完全回避

个体必须承担责任、做出决策和执行任务的倾向。

研究发现, 从后果上讲, 拖延会影响个体做事情的

效率, 干扰个体目标的实现, 使得个体的行为表现

变差, 从而使个体内心的焦虑增强, 情绪变得更糟, 

并最终影响个体的生活质量 [5]。除不利的一面外 , 

人们发现拖延也具有有利的一面, 比如可以暂时缓

解 焦 虑 , 可 以 使 个 体 暂 时 逃 避 消 极 情 绪 。 Beutel   

等 [6]对有关这方面研究的文献做了系统的梳理, 总

结出一些与拖延有关的因素。 

临床观察发现个体的完美主义倾向对拖延有重

要的影响。早期的心理学家把完美主义看做一种消

极的人格特质, 完美主义者遵循应该原则, 认为自

己和他人都应该达到一些之前设立的目标[7]。当完

美主义者遇到不幸或发现自己并非完美无缺时, 理

想自我与现实自我的差距会给他们带来巨大的失衡

感。也有研究者从积极方面看待完美主义 , 比如 , 

阿德勒认为追求完美(striving for perfection)是人类

天生的、最为原始的动机, 也是自我发展的内在动

力 , 在这种动力的驱使下 , 个体不断适应环境 , 并

谋求改变。 

Hewitt 等 [8]从人际视角出发, 将完美主义分为

3 种。1) 自我导向完美主义: 个体为自己设立严格

的标准, 努力将所有事情做到尽善尽美, 并严格评

估自己的行为, 有针对性地开展自我批评。自我导

向完美主义属于适应性完美主义[9], 会带来比较正

性的结果, 例如高自尊、高自我控制和高成就动机

等。2) 他人导向的完美主义: 个体对他人, 尤其是

重要他人抱有很高的期望和要求, 对他人的错误和

不尽完美之处感到不安, 比如父母对子女的完美主

义期望。3) 社会决定的完美主义: 个体认为朋友、

家人、老师、同学等对自己有很高的期望和要求 , 

担心他们因为自己不够完美而失望。社会决定导向

完美主义属于非适应性完美主义, 会给个体带来负

性的结果 , 例如低自尊、低自我控制、焦虑、抑

郁、自杀倾向、拖延等。Steel[10]曾对影响拖延的

因素以及拖延的结果进行元分析, 发现完美主义与

拖延的关系非常弱 , 这与临床观察的结果不一致 , 

可能是不同研究者对拖延的理解不同造成的, 也就

是将完美主义作为一个整体考虑, 而不是把它分成

不同的类别, 如果细分类别的话, 也许会发现二者

之间有关联。因此, 不同类型的完美主义对拖延的

影响不尽相同, 如果不细分的话, 仅从笼统的角度

看不出二者关系的规律。 

完美主义与拖延的关系究竟怎样呢? 为了弄清

楚二者之间的关系 , 我们考虑大五人格中的“尽责

性”这一人格维度。尽责性指个体按照社会要求和

规范来控制自己的冲动, 在遵守规范的过程中体现

出的个体特征 [11], 体现在  6 个方面 : 勤奋(努力工

作、有抱负、有自信)、条理(计划、组织)、自我控

制(谨慎、清醒、耐心)、传统(遵从现有规范、准

则、期望 )、责任 (合作、可靠 )和美德 (做道德榜

样)[12]。Paunonen 等 [13]认为高尽责性的个体具有 3

个特征: 有条不紊、可靠和雄心勃勃。尽责性反映

个体在目标导向行为上的坚持和动机, 同时也代表

个体自我控制的程度以及推迟需求满足的能力。

Watson 等 [14]发现 , 尽责性从总分到每个因子分都

与拖延之间存在一定的负相关关系, 也就是说, 尽

责性高的人拖延行为少。陈俊等 [15]曾经采用情绪

Stroop 范式, 对有不同拖延行为的个体对人格特征

词和拖延词的注意偏向进行研究, 发现拖延行为少

的个体对人格尽责性评价词有注意偏向, 据此, 我

们推测人格对个体的拖延起关键性的作用。因此本

研究将尽责性作为一个调节变量来处理, 认为它调

节着自我导向完美主义对拖延的作用。 

2  研究假设 

对完美主义的研究表明, 自我导向完美主义者

对自己的要求非常高, 他们希望自己尽善尽美。高

自我导向完美主义的个体知道推迟会使得结果变

糟, 就会与自己原来要求的高标准相违背, 无法达

到完美。高自我导向完美主义者给自己设立的这些

标准都是发自内心的, 具有强烈的内部动机, 他们

的行动力会很强。据此, 本文提出第 1 个假设。 

假设 1  自我导向完美主义与拖延之间负相关, 

即自我导向完美主义倾向越高, 拖延越少; 自我导

向完美主义倾向越低, 拖延越多。 

Johnson 等[16]发现人格变量能够很好地解释和

预测人们的行为, 一个典型的拖延者会表现出缺乏

自律、缺乏责任心及缺乏条理性的人格特点。高 

度 拖 延 的 人 缺 少 组 织 性 , 思 维 散 漫 且 效 率 低 下 。
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表 1  各变量得分的平均数、标准差及相关性 
Table 1  Means, standard deviations, and intercorrelations 

变量 M SD 年龄 性别 拖延 完美主义

年龄 26.245  3.390     

性别   0.069    

拖延 27.505  7.746 0.089  0.040   

自我导向 66.075 12.140 0.150** 0.041 0.145*  

尽责性 28.350  4.586 0.139* 0.025 0.476** 0.193* 

注: *p<0.05, 双侧; **p<0.01, 双侧。 

McCrae 等 [17]发现尽责性通过某种机制来改变自我

控制水平, 因为高自我导向完美主义者对自己有高

的期望 , 而高尽责性个体的成就导向、勤奋、负

责、可依赖、能坚持的特征导致他们对目标有较高

的承诺, 从而去满足自我导向完美主义者的自我期

待和期望。据此, 本文提出第 2 个假设。 

假设 2  尽责性对自我导向完美主义与拖延之

间的关系起调节作用, 即对高尽责性个体而言, 自

我导向完美主义对拖延的影响比低尽责性的个体 

更强。 

3  研究方法 
3.1  被试 

来自北京和深圳的 300 名参加在职学习的知识

型员工接受调查 , 这些被试来自不同性质的企业 , 

包括国有企业、合资企业和民营企业。本次调查共

发放问卷 300 份, 有效回收问卷 247 份, 有效回收

率为  82.3%。被试平均年龄为  26.41 (SD=3.39)岁 , 

男性 129 人, 女性 118 人。学历基本上为本科以上, 

正在参加在职硕士学习。 

3.2  研究工具 
背景资料  包括被试的年龄、性别、受教育程

度、工作所在地、工作类型等。 

完美主义量表   采 用 周 奇 志 等 [18] 修 订 的 

Hewitt 多维完美主义量表。该量表共  45 个条目 , 

采用 7 点利克特量表评分, 1 代表完全不同意, 7 代

表完全同意。本研究只选取自我导向完美主义这个

维度的  15 个条目 , 得分越高表示完美主义程度越

高。在本研究中, 自我导向完美主义的内部一致性

系数为 0.775。 

拖延量表   采用修订后的  Steel[19]编制的纯拖

延量表(Pure Procrastination Scale, 简称 PPS)。该量

表包括 11 个条目(原始量表中的第 6 题因与总分相

关性低而被删除), 采用  Likert 5 点式评分法 , 1 代

表非常不同意, 5 代表非常同意, 得分越高, 拖延程

度越高。本研究中这一量表的内部一致性系数为

0.812。 

人格尽责性量表  采取 Saucier[20]1994 年编制

的包括 40 个题目的大五人格迷你量表中“尽责性”

分量表的 8 个项目, 被试对这些描述人物特征的形

容词进行评分, 1 表示非常不合适, 5 表示非常合适

(如“有条理的”“高效的”), 得分越高, 尽责性越高。

本研究中这一量表的内部一致性系数为 0.757。 

3.3  测试过程 
以班级为单位, 对被试进行团体施测, 利用课

间休息时间进行测试。研究者先向被试说明研究的

目的和填写问卷需要注意的事项, 然后把问卷发给

被试独立填写。整个过程大约  15 分钟 , 被试完成

问卷后会得到一份价值 10 元人民币的小礼品。 

4  研究结果 

表 1 显示研究中各个变量的平均数、标准差以

及变量之间的相关性。 

从表 1 可以看出, 人口学变量中的年龄和性别

与拖延之间的相关性均不显著; 完美主义与拖延之

间显著负相关(r=0.145, p<0.05); 人格尽责性与拖

延之间显著负相关(r=0.476, p<0.01), 尽责性越高

拖延越少。年龄和完美主义及人格尽责性之间显著

正相关: 随着年龄的增长, 完美主义的得分以及人

格的尽责性也提升。 

将年龄和性别作为控制变量, 自我导向完美主

义作为自变量, 拖延作为因变量, 采用回归方法检

验自我导向完美主义对拖延的主效应, 结果见表 2。  

从表 2 可以看出, 自我导向完美主义对拖延的

回归显著 (β=0.156, p<0.05), 自我导向完美主义  

倾向越高, 拖延就会越低, 假设 1 得到验证。 

将年龄和性别作为控制变量, 自我导向完美主

义作为自变量, 尽责性作为调节变量, 拖延作为因

变量, 进行分层回归检验调节作用。首先将自变量

和调节变量进行标准化, 接着将标准化之后的自我

导向完美主义和尽责性分别导入方程, 最后将自我

导向完美主义尽责性的交互项导入方程 , 结果见

表 3。在加入自我导向完美主义与尽责性的交互项

后, 交互项对拖延的回归显著(β=0.171, p<0.01), 整

个回归方程对拖延的解释度增加 0.027, 说明尽责

性在自我导向完美主义对拖延的影响中起调节作 
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表 2  自我导向完美主义对拖延的主效应(N=246) 
Table 2  Main effect of self-oriented perfectionism 

on procrastination (N=246) 

步骤 预测变量 β 

第 1 步 

控制变量  

年龄  0.087 

性别  0.033 

校正 R2  0.000 

∆R2  0.009 

第 2 步 

主效应  

年龄  0.111 

性别  0.027 

自我导向完美主义 0.156* 

校正 R2  0.019 

∆R2  0.024 

注: *p<0.05, 双侧; **p<0.01, 双侧。 

用, 假设 2 成立。 

从表  3 可以看出 , 人口统计学变量(如受测者

年 龄 、 性 别 )对 拖 延 的 回 归 不 显 著 , 作 用 也 很 小

(R2=0.01)。自我导向完美主义对拖延的回归边缘

显著(β=0.13)。也就是说自我导向完美主义倾向

越高, 拖延就会越低。进一步验证了假设 1。在第

4 步中加入自我导向完美主义与尽责性的交互项后, 

交互项对拖延的回归显著(β =0.16, p<0.01), 这样的

结果表明自我导向完美主义倾向对拖延的作用受到

尽责性的调节作用。另外, 加入自我导向完美主义

与尽责性的交互项后, 整个回归方程对拖延的解释

力度提高了。 

为了进一步理解完美主义和尽责性的交互作

用 , 采用简单斜率分析方法对交互效应进行检验 , 

结果见图 1。  

 

 

图 1  尽责性对自我导向完美主义与拖延的调节作用 
Fig. 1  Conscientiousness moderating the relationship between 

self-oriented perfectionism and procrastination 

表 3  尽责性对自我导向完美主义与拖延症之间关系的 
调节作用 

Table 3  Moderating role of conscientiousness between self- 
oriented perfectionism and procrastination 

步骤 预测变量 
标准化 

回归系数 
t 

显著性

水平 

第 1 步

年龄 0.08 1.18 0.24 

性别 0.04 0.62 0.54 

R2  0.01 

第 2 步

主效应   

年龄 0.10 1.44 0.15 

性别 0.04 0.58 0.56 

自我导向完美主义 0.13 1.89 0.06 

R2  0.01 

第 3 步

年龄 0.16 2.63 0.01 

性别 0.02 0.41 0.68 

自我导向完美主义 0.07 1.07 0.29 

尽责性 0.49 8.02 0.00 

R2  0.25 

第 4 步

交互作用   

年龄 0.15 2.40 0.02 

性别 0.04 0.69 0.49 

自我导向完美主义 0.07 1.17 0.24 

尽责性 0.47 -.72 0.00 

自我导向完美主义×尽责性 0.16 2.58 0.01 

R2   0.28 

∆R2   0.02 

 
 

图  1 显 示 , 对 于 高 尽 责性 个 体 , 回 归 系 数 为

0.428 (t=0.656, p>0.05); 对于低尽责性个体, 回归

系数为1.96 (t=2.847, p<0.01)。也就是说 , 对于

低尽责性个体, 自我导向完美主义对拖延的主效应

达到显著水平, 即自我导向完美主义倾向越高, 拖

延越少; 对于高尽责性个体, 自我导向完美主义对

拖延的主效应没有达到显著水平, 即个体的自我导

向完美主义倾向对拖延没有影响。以上结果说明了

尽责性在自我导向完美主义与拖延之间起调节作用

的方式。也就是说, 自我导向完美主义对拖延的影

响与个体的尽责性有很密切的关系, 对一个低尽责

性的人而言 , 自我导向完美主义倾向会导致拖延 ; 

而对高尽责性的人而言, 自我导向完美主义对拖延

没有显著影响, 起作用的是尽责性。 
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5  讨论 

从本研究的结果可以看到, 自我导向完美主义

与拖延之间显著负相关, 且自我导向完美主义对拖

延的回归系数也显著。也就是说, 自我导向完美主

义倾向越高, 拖延就越少。之所以产生这样的结果, 

我们认为自我导向完美主义者总会给自己设立一些

很高的标准, 并要求自己努力达到, 因为只有达到

了才算是一个完美的人。可见, 面对任务时, 自我

导向完美主义者是非常有目标的, 并且这些目标都

是内源性的, Stoeber 等[21]指出, 自我导向完美主义

者具有内部的动机, 会使得个体的行动力增强, 再

加上目标的激励作用, 个体在完成计划时, 会变得

非常有执行力, 并且在高标准目标的激励下, 会使

执行力加强, 从而减少拖延。这与拖延的时间动机

理论相符。Balkis 等[22]认为不论拖延是否是自我导

向失败的一种形式 , 都对幸福感带来了消极作用。

Sirois 等[23]表明拖延与沮丧失望、压力等负面情绪

存在关系。实际上 , 作为一种适应性的完美主义 , 

自我导向完美主义会带来一些积极的结果, 而拖延

是一种非常消极的心理现象, 本研究的数据也验证

了这一点。 

研究还证明了尽责性对自我导向完美主义与拖

延之间关系的调节作用。Beutel 等[6]总结前人的研

究结果, 认为尽责性随着年纪增长而提高, 并且与

拖延显著负相关。Klingsieck 等[24]发现尽责性对于

承担工作和家庭发展任务是必不可少的。从研究结

果看, 在加入自我导向完美主义与尽责性的交互项

后, 对拖延的回归系数显著, 这样的结果表明自我

导向完美主义倾向对拖延的作用受到尽责性的调节

作用。另外, 加入自我导向完美主义与尽责性的交

互项后, 整个回归方程对拖延的解释力度增加了。

之所以产生这样的结果, 是因为自我导向完美主义

倾向的个体给自己设立较高的标准, 有较高的自我

期待, 期望自己能够达到自己设立的完美标准。对

于高尽责性的个体而言, 努力、勤奋的特征使得个

体会努力去执行这些标准, 加上负责、可依靠的特

征使得他们对自己设立的目标有较好的承诺, 进而

努力来实现自我期望 ; 对于低尽责性的个体而言 , 

虽然内心有很多标准, 并希望自己完美, 但是低尽

责性的特征使得他们在执行标准的时候不会那么尽

心尽力, 即便没有达到自己内心的完美, 也不会觉

得有什么。 

由于本研究是首次尝试将尽责性作为调节变量

来探讨其对拖延的影响, 所以无法与前人研究结果

进行比对。以往研究中都是将尽责性作为自变量 , 

没有对其在自我导向完美主义与拖延之间关系中的

调节作用进行探讨。本研究不仅能够加深对拖延的

认识, 而且能够帮我们更好认识自我导向完美主义

和尽责性对拖延的影响方式。 

本研究采用的是问卷方法, 非常依靠被试人员

的配合程度, 很难回避问卷法带来的一些问题, 例

如被试的社会赞许性等。另外, 本研究只考察了完

美主义的一个维度, 即自我导向完美主义对拖延的

影响, 还不足以了解完美主义与拖延关系的全部。

杨国枢等[25]指出, 中国人的成就动机是一种社会取

向的成就动机, 这种成就动机与西方人的自我取向

的成就动机有显著的不同。与此类似, 中国人的完

美主义倾向除了自我取向的特点, 他人和社会决定

另外两种取向的作用也很重要。限于目前还没有一

个适合中国文化的完美主义测量工具, 我们只能暂

且以国外学者对这个概念的界定为基础来开展研

究。未来的研究应该克服这些局限。 
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