
一般拖延量表-精简版 
 

指导语：请尽可能诚实，准确地回答下列问题。尽量不要让一个问题的回答影响其他问题。没有“正确”或“不正确”的答

案。请您根据自己的感觉回答，而不是您认为“大多数人”将如何回答。 

 

 

 

1 2 3 4 5 

     非常不符合 基本不符合 中性或不确定 

 

基本符合 非常符合 

内容 1    2    3    4    5 

1.  我经常发现自己在做几天前就已经打算要做的事。  

2. 即使是仅仅只需要坐下并开始的简单工作，我也很少在几天内完成。  

3.  我总是推迟必须要做的工作。  

4.在为最后期限做准备时，我总是浪费时间做其他事情。  

5.  我总是提前完成任务。  

6. 即便是必需品，我也通常拖到最后一刻才买。  

7. 我通常能完成一天之内计划好的所有事情。  

8. 我一直说“我明天再做”。   

9. 在晚上休息放松之前，我通常会处理好必须完成的所有任务。  


