
「大學生拖延行為探索」團體帶領之經驗探索 

 

大學生身於多樣化的生活時期，並處對找到自我認同及與人建立親密感的發

展階段，若發展適當，則能對社會產生歸屬感、與他人發展密切關係。由於小組

學習、小組討論是大學課堂上常會出現的學習模式，倘若個體在課業上出現拖延

行為，則可能影響自己甚至是小組同學的作業表現，或在合作上發生衝突，進而

影響到人際關係與生活滿意度。文獻指出大學生的拖延情形相當普遍，然而針對

拖延行為的團體卻極少，僅有少部分的一日工作坊及講座，所以選定拖延行為作

為主題，設計並帶領本團體。 

為協助參與成員發現拖延行為的原因，找到影響拖延的動機與信念，且提升

成員的自我成就感與效能感，協助成員改變自身拖延行為係本團體之目標，運用

理性情緒行為治療的哲學觀和認知行為取向的方法設計團體活動；並採用封閉式、

結構式與分散式的形式進行每週二小時為期六週的成長性團體。本次團體招募同

時透過學校諮商中心及學校臉書社團進行招募，邀請對拖延行為感到困擾、想了

解拖延者和想擺脫拖延行為者參與；並於團體前進行面談了解報名者需求及成員

篩選，最後從九名報名和詢問者中篩選出六名成員。 

藉由從未流失的四位成員的出席狀況、團體過程及團體結束回饋單之內容進

行分析，發現四位成員於團體結束後皆了解到自己與拖延行為之間的關係、學習

到面對拖延的方法，改變對拖延的認知且提升了改善拖延行為的意願。 

而團體帶領者從團體設計、成員招募到團體執行與成果評估中發現： 

（一）對於拖延行為感到困擾的大學生，多半不願與身旁朋友談論拖延。 

（二）團體間的支持與接納，能催化成員在團體中能對自身拖延行為進行討論。 

（三）帶領者在團體中分享自身經驗，能協助成員進行探索、思考與討論。 

（四）拖延議題沉重且拖延行為之形成原因多元，單一化的活動設計會影響成員

參與意願。 

（五）拖延觀察記錄能協助成員進行反思，而成員間的連結是促進拖延行為改變

的動力。 

由於拖延行為在大學生中相當普遍，而拖延相關團體在大專院校則不常見，

經過這次的經驗後，團體帶領者進一步提出建議以供未來團體實務工作者參考。 
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