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問 題 と 目 的  

先 延 ば し と は  

 取 り 組 む べ き 課 題 や 作 業 が あ る 時 ， や ら な く

て は い け な い と 意 識 し て い な が ら 他 の こ と を し

た り ， そ の 課 題 や 作 業 に 取 り 組 め な か っ た り す

る こ と が あ る 。 こ の よ う な 行 動 は ， “ 先 延 ば し

( dil at or y  b e h a vi or ) ” と 呼 ば れ ， こ う し た 先 延 ば

し の し や す さ を 示 す 行 動 傾 向 は ， 先 延 ば し 傾 向

(tr ait  pr o cr a sti n ati o n ) と 呼 ば れ て い る ( 林 ，

2 0 0 9 ) 。 山 下 ・ 福 井 ( 2 0 1 1 ) に よ る と ， や ら な け

れ ば な ら な い 課 題 を 遅 ら せ た 結 果 ， 課 題 提 出 や

約 束 の 期 限 に 間 に 合 わ な か っ た り ， 間 に 合 っ て

も 課 題 の 完 成 度 が 低 く な っ て し ま っ た り す る と

い う 失 敗 経 験 は 日 常 的 に 起 こ る も の で あ る と し

て お り ， 先 延 ば し は 大 学 生 の 9 5 ％ が 経 験 し て い

る と 述 べ ら れ て い る 。 先 延 ば し 行 動 は 慢 性 化 や

長 期 化 す る こ と で 不 適 応 的 と な る こ と が 示 さ れ

て い る 。 先 延 ば し 傾 向 の 強 い も の は ， そ う で な

い も の に 比 べ て 抑 う つ 傾 向 が 高 い こ と ， 先 延 ば

し は 不 安 と 正 の 相 関 が あ り ， こ れ ら の こ と か ら ，

一 般 的 に 先 延 ば し は 心 理 的 健 康 に 悪 影 響 を 及 ぼ

す と 結 論 付 け ら れ て い る 。  

先 延 ば し の 下 位 プ ロ セ ス に つ い て  

 小 浜 ( 2 0 1 0 a ) に は 先 延 ば し の 下 位 過 程 に つ い

て ， 先 延 ば し 過 程 に お い て 否 定 的 感 情 が 一 貫 し

て 生 起 す る “ 否 定 的 感 情 プ ロ セ ス ” ， 状 況 の 楽 観

視 に よ っ て 先 延 ば し を 行 い ， 先 延 ば し 中 に は 先

延 ば し 行 動 に 集 中 で き 肯 定 的 感 情 が 生 じ る も の

の ， 先 延 ば し 後 に 課 題 を 意 識 す る と 後 悔 や 自 己

嫌 悪 が 生 じ る “ 楽 観 的 プ ロ セ ス ” ， 先 延 ば し 後 の

肯 定 的 な 意 識 で あ る 「 気 分 の 切 り 替 え 」 を 媒 介

し て 課 題 へ の 支 障 を 抑 制 ， 軽 減 す る “ 計 画 的 プ ロ

セ ス ” の 3 種 の プ ロ セ ス の 存 在 が 示 さ れ た と 述

べ て い る 。 “ 計 画 的 プ ロ セ ス ” は ， 課 題 を 考 慮 し

た 息 抜 き と し て 先 延 ば し を 行 い ， 有 効 な 気 分 転

換 と な っ て い る と さ れ ， 先 延 ば し 意 識 特 性 に お

け る 「 計 画 性 」「 気 分 の 切 り 替 え 」 の 下 位 因 子 が

含 ま れ て い る 。 本 研 究 は 小 浜 ( 2 0 1 0 a ) の “ 計 画 的

プ ロ セ ス ” に 注 目 し ， 心 理 的 健 康 に 悪 影 響 を 及 ぼ

さ な い 先 延 ば し に つ い て 検 討 す る こ と を 目 的 と

す る 。 “ 計 画 的 プ ロ セ ス ” の 因 子 そ れ ぞ れ に は 関

連 の あ る 個 人 特 性 が 存 在 し て い る の で は な い か

と 考 え ら れ ，「 情 報 処 理 ス タ イ ル ( 合 理 性 ) 」 ，「 大

学 で の 学 業 に 対 す る セ ル フ ・ エ フ ィ カ シ ー 」 ，「 マ

イ ン ド フ ル ネ ス 」 を 検 討 す る こ と と し た 。 情 報

処 理 ス タ イ ル ( 合 理 性 ) は ， 論 理 的 に 思 考 す る こ

と で 計 画 を 立 て て 行 動 で き る と 考 え た た め 「 計

画 性 」 と の 関 連 ， 大 学 で の 学 業 に 対 す る セ ル フ ・

エ フ ィ カ シ ー は 先 延 ば し 行 動 後 に 自 分 が 課 題 を

遂 行 で き る と い う 自 信 が 必 要 で あ る と 考 え ，「 先

延 ば し 中 の 肯 定 的 感 情 」 と の 関 連 ， マ イ ン ド フ

ル ネ ス は ， 過 去 の 経 験 ・ 感 情 や ， 未 来 の 不 安 な

ど に 意 識 を 向 け て い る 状 態 か ら ， 今 目 の 前 に あ

る 課 題 に 意 識 を 向 け る 状 態 に す る た め に 必 要 で

あ る と し ， 気 分 の 切 り 替 え と 関 連 が あ る と 考 え

た 。 仮 説 1 「 情 報 処 理 ス タ イ ル ( 合 理 性 ) 」 得 点

が 高 い 得 点 で あ れ ば ，「 計 画 性 」 項 目 得 点 が 高 い

得 点 に な る 。 仮 説 2 「 大 学 で の 学 業 に 対 す る セ

ル フ ・ エ フ ィ カ シ ー 」 得 点 が 高 い 得 点 で あ れ ば ，

「 先 延 ば し 中 の 肯 定 的 感 情 」 項 目 得 点 が 高 い 得

点 に な る 。 仮 説 3 「 マ イ ン ド フ ル ネ ス の 低 さ 」

得 点 が 高 い 得 点 で あ れ ば ，「 気 分 の 切 り 替 え 」 項

目 得 点 が 低 い 得 点 に な る 。 と し て 調 査 を 行 っ た 。  

方  法  

 大 学 生 を 対 象 に w e b 質 問 紙 調 査 を 行 い ，  1 7 9

名 ( 男 性 3 5 名 ， 女 性 1 4 3 名 ， 不 明 1 名 ) を 分 析

対 象 と し た ( 2 1. 1 3 歳 ， S D = 2. 3 9 ) 。 w e b 質 問 紙

調 査 は ， フ ェ イ ス シ ー ト ( 年 齢 ， 性 別 ) ， 先 延 ば

し 意 識 特 性 尺 度 ， 情 報 処 理 ス タ イ ル 尺 度 ( 合 理

性 )
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， 大 学 で の 学 業 に 対 す る セ ル フ ・ エ フ ィ カ シ



合 理 性 ― 能 力 . 1 2 4. 1 2 4 . 0 5 5 . 1 9 6 * *

合 理 性 ― 態 度 . 1 3 4. 1 3 4 - . 0 7 2 . 1 6 7 *

合 理 性 ― 論 理 的 思 考 ・

思 考 作 業 の コ ミ ッ ト
. 1 1 9. 1 1 9 - . 1 0 1 . 1 8 6 *

先 生 の 利 用 . 2 2 1 * * - . 1 0 8- . 1 0 8 . 1 5 7 *

文 献 の 利 用 ・ 工 夫 . 2 0 6 * * - . 0 5 7- . 0 5 7 . 3 0 1 * *

試 験 対 処 ・ 経 験 . 2 1 1 * * - . 1 3 8- . 1 3 8 . 1 4 3

マ イ ン ド フ ル ネ ス の 低 さ - . 1 3 7 . 0 8 9 - . 1 9 5- . 1 9 5 * *

* * p  <  . 0 1   * p  <  . 0 5

先 延 ば し 中 の

肯 定 的 感 情

表 1  計 画 性 ， 先 延 ば し 中 の 肯 定 的 感 情 ， 気 分 の 切
り 替 え と の 相 関 関 係

計 画 性 気 分 の 切 り 替 え

ー 尺 度 ， 日 本 語 版 M A A S の 4 つ か ら 構 成 さ れ た 。  

結  果  

 各 変 数 の 相 関 分 析 を 行 っ た 結 果 ( 表 1 ) ， 先 延

ば し 意 識 特 性 尺 度 に お け る 「 計 画 性 」 と ， 学 業

セ ル フ ・ エ フ ィ カ シ ー に お け る 「 先 生 の 利 用 」 ，

「 文 献 の 利 用 」 ， 「 試 験 対 処 ・ 経 験 」 と の 間 に ，

弱 い 正 の 相 関 が 認 め ら れ た 。 先 延 ば し 意 識 特 性

尺 度 に お け る 「 先 延 ば し 中 の 肯 定 的 感 情 」 は ，

す べ て の 変 数 と 相 関 が 認 め ら れ な か っ た 。 先 延

ば し 意 識 特 性 尺 度 に お け る 「 気 分 の 切 り 替 え 」

は ， 情 報 処 理 ス タ イ ル ( 合 理 性 ) に お け る 「 合 理

性 － 能 力 」 ， 「 合 理 性 － 態 度 」 ， 「 合 理 性 － 論 理 的

思 考 ・ 思 考 作 業 の コ ミ ッ ト 」 お よ び 「 先 生 の 利

用 」 と の 間 に 非 常 に 弱 い 正 の 相 関 が 見 ら れ ，「 文

献 の 利 用 ・ 工 夫 」 と の 間 に は 弱 い 正 の 相 関 が 見

ら れ た 。 ま た ， 「 マ イ ン ド フ ル ネ ス の 低 さ 」 ， と

の 間 に は 非 常 に 弱 い 負 の 相 関 が 見 ら れ た 。

 

 

 

考  察  

 本 調 査 の 目 的 は ， 計 画 的 プ ロ セ ス に 内 包 さ れ

て い る 「 計 画 性 」 ， 「 先 延 ば し 中 の 肯 定 的 感 情 」 ，

「 気 分 の 切 り 替 え 」 に 関 連 す る 個 人 特 性 に つ い

て 検 討 す る こ と で あ っ た 。 結 果 ， 計 画 性 は 情 報

処 理 ス タ イ ル （ 合 理 性 ） と 関 連 す る と い う 仮 説

は 支 持 さ れ な か っ た 。 理 由 と し て ， 自 分 が 立 て

た 計 画 に つ い て 遂 行 で き る 能 力 が あ る な ど 学 業

に 対 す る セ ル フ ・ エ フ ィ カ シ ー の 内 容 と 繋 が り

や す か っ た た め と 考 え ら れ る 。「 先 延 ば し 中 の 肯

定 的 感 情 」 は ， す べ て の 変 数 と の 間 に 相 関 が 認

め ら な か っ た 。 学 業 に 自 信 が あ る か ら 先 延 ば し

を 肯 定 的 に 捉 え て い る ， と い う 考 え で 課 題 に 対

し て 取 り 組 ん で い る 人 は い な い と 考 え ら れ る 。

先 延 ば し 行 動 中 に 課 題 に つ い て 考 え ず そ の 行 動

を 楽 し む こ と は ， 課 題 が あ る 状 態 で は ， 課 題 に

つ い て の 考 え が 必 ず 頭 の 中 に あ り ， 完 全 に そ ち

ら に 意 識 を 向 け ず に 楽 し い と い う 感 情 が 生 起 し

て い る と い う 状 態 を 作 り 出 す の は ， 学 業 に 対 す

る セ ル フ ・ エ フ ィ カ シ ー が 高 か っ た と し て も ，

難 し か っ た か ら で は な い か と 考 え ら れ る 。「 気 分

の 切 り 替 え 」 は ，「 合 理 性 － 能 力 」 ，「 合 理 性 － 態

度 」 ， 「 合 理 性 － 論 理 的 思 考 ・ 思 考 作 業 の コ ミ ッ

ト 」 ， 「 先 生 の 利 用 」 と の 間 に 非 常 に 弱 い 正 の 相

関 が 認 め ら れ た 。 先 延 ば し を し た と し て も そ の

行 動 を 論 理 的 に 説 明 で き る 場 合 や ， 複 雑 な 問 題

に つ い て 考 え る こ と が 苦 痛 で な い 場 合 に は ， そ

れ ま で 課 題 に 取 り 組 ん で い な か っ た と し て も ，

切 り 替 え て 考 え 始 め る こ と に 抵 抗 が な い か ら で

は な い か と 考 え た 。「 文 献 の 利 用 ・ 工 夫 」 と の 間

に 認 め ら れ た 弱 い 正 の 相 関 に つ い て は ， 研 究 テ

ー マ や 分 か ら な い こ と に つ い て は 文 献 を 利 用 す

る こ と ， 興 味 の な い 授 業 で も ， 工 夫 し て 興 味 を

持 て る よ う に す る な ど の 項 目 か ら 分 か る よ う に ，

分 か ら な い ， 興 味 が な い ， と い う 気 分 を 切 り 替

え て ， 興 味 が 持 て る よ う に 取 り 組 む こ と か ら で

は な い か と 考 え た 。 ま た ，「 マ イ ン ド フ ル ネ ス の

低 さ 」 と の 間 に は 非 常 に 弱 い 負 の 相 関 が 見 ら れ

た 。 今 現 在 の こ と で は な く ， 過 去 の 失 敗 や 後 悔 ，

今 後 の 不 安 な ど に つ い て 考 え て 気 持 ち が 落 ち 着

い て い な い 状 態 で は ， 次 の 行 動 の た め に 気 分 を

切 り 替 え る こ と が 難 し い か ら で あ る と 考 え た 。

先 延 ば し を 肯 定 的 に 捉 え る 人 の 特 徴
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ま た ， 先 延 ば し 中 の 肯 定 的 感 情 に つ い て は ， ど

の 特 性 も 相 関 を 示 さ な か っ た 。 学 業 に 対 し て の

セ ル フ ・ エ フ ィ カ シ ー が 高 い と い う 個 人 特 性 を

持 つ 人 は ， 計 画 性 と い う 面 で は ， 先 延 ば し に お

け る 「 計 画 的 プ ロ セ ス 」 が 可 能 に な る と 考 え ら

れ る 。 ま た ， 学 業 に 対 し て の セ ル フ ・ エ フ ィ カ

シ ー が 高 く ， 情 報 処 理 ス タ イ ル が 合 理 的 で あ り ，

か つ ， 今 現 在 に 心 を 向 け る こ と が で き る と い う

個 人 特 性 を 持 つ 人 は ， 気 分 を 切 り 替 え る 面 に お

い て そ れ ら の 個 人 特 性 を 役 立 て る こ と が で き ，

先 延 ば し に お け る 「 計 画 的 プ ロ セ ス 」 が 可 能 に

な る と 考 え ら れ る 。




