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新学期が始まって１ヶ月が経ちました。皆さん、調子はいかがですか。 

今号では「課題先延ばし傾向」についてお話させて頂きます。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

上の図は、良くある（？）日常の一コマです。「先延ばし」とは、「主観的な

不安や不快感を経験する時点まで、不必要に課題を遅らせる行為」などと定義

されています。（Solomon & Rothblum,1984） 

 多くの人が経験したことがあるのではないでしょうか。アメリカの研究では、

大学生の 70％以上が先延ばし行動を行っていることが指摘されています。 

 

○課題を先延ばしにしてしまう原因○ 

・時間的なマネジメントスキルの弱さ ・怠惰 ・失敗への恐れ ・興味の低

さによる他事優先 ・課題困難性の認知 ・先延ばし肯定、容認（「あせったほ

うが短時間で良いひらめきがおきる」のように、先延ばし行動を「したほうが

よい」や「してもよい」と肯定すること） 

…などであるとこれまでの研究でわかってきています。 

 

○しかし…○ 

先延ばしをよくする人程、失敗をする傾向が高いということも分かっています。 

しかし、課題先延ばしの背景には、うつ病などの精神的病理が潜んでいる可能

性もあります。「これまではそんなことなかったけど、急に何もやる気がしなく

なってしまった」などということがあれば、

早めにご相談下さいね。また、課題は計画的

に。 

予約やお問い合わせは下記まで 

受付 : ＰＡＬ３階 学生相談室 

電話 : ０１１－３８７－９１５４   

e-mail:  gakuso@hokusyo-u.ac.jp 

レポートが出た！けど提出は

まだ先！忙しいから後で～♪ 
…………… 

提出明日じゃん！みんなゴメ

ン！範囲どこだっけ！え？コピ

ペでいけそう？今から本気出す 提出完了～余裕～！ 
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