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先延ばしの意識変化プロセスに関する短期時系列比較
Shot-term comparison before deadline about procrastination process

小　浜　　　駿
Shun Kohama (Utsunomiya Kyowa University)

論文概要

　小浜(2010)における回顧法測定で示された先延ばしの意識変化プロセスが，課題の成

否の影響を受けず再現されるか検討するため，期末課題７日前，３日前，１日前のそれ

ぞれにおける先延ばし前，中，後の意識について測定された。意識変化プロセスの検討

の結果，「否定的感情プロセス」はすべての時点において再現された。「計画的プロセス」

は課題期限７日前および１日前において再現された。「楽観的プロセス」は，先延ばし中

から先延ばし後にかけて生じる変化が再現されなかった。

キーワード：先延ばし，否定的感情，状況の楽観視，計画性

１　問題と目的
　テストやレポート，公共料金の支払いなどの済ませておくべき事柄（以下,課題とする）

を行わない現象は先延ばし(procrastination)と呼ばれる(Lay, 1986)。

　心理学の専門的な研究が行われ始めた1980年代から，先延ばしは不適応的な特性とし

て考えられていた。すなわち，先延ばしを行う原因には先延ばしを行ってしまう性格特

性が仮定され，先延ばしの結果として精神的健康や課題への悪影響が生じると考えられ

てきた。先延ばしを不適応的な特性とみなす定義として「学業,人生,キャリアにおいて困

難を生じさせる破滅的な習慣(Beswick, Rothblum, & Mann, 1988)」,「最終的に課題の成

功を妨げるような，習慣的な課題遂行の遅延(Fee & Tangny, 2000)」,「低い学業成績や

自尊心，不安と強く関連する，自分を衰弱させる習慣(Owens & Newbegin, 2000)」といっ

た定義が挙げられる。

　こうした概念的前提をもとに，Lay(1986)やSolomon & Rothblum(1984)によって，先

延ばしの行いやすさを一次元的に測定する特性尺度が開発された。先延ばし特性尺度

と適応指標との関連について検討された結果，先延ばしは自尊感情や学業成績との間に

負の関連が，不安や抑うつといった否定的感情との間に正の関連が示されている(Steel, 

2007)。

　先延ばしを不適応的な特性とみなす研究文脈が主流であるものの，近年は先延ばしを

プロセスとみなし，そこで生じる変化に焦点を当てた研究が増え始めた。例えば，Tice 
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& Baumeister(1997)は，先延ばし特性とストレスとの関連を縦断的に検討し，学期の初

期とテストが間近になった学期の終期とで変数間の関連を月単位で比較した。その結果，

学期の初期では先延ばし特性とストレスとが有意な負の相関を示し，学期の終期では有

意な正の相関を示した。また，林(2009)は自らを批判する自動思考(自己行為批判)と課

題達成に失敗する可能性を考える自動思考(達成困難)の２つの思考内容を抽出し，達成

困難が不安を，自己行為批判が抑うつを主に規定するモデルを実証した。

　小浜(2010)は先延ばしの前・中・後のそれぞれの時点で生じる意識変化プロセスを包

括的に検討しており，意識変化プロセスを３種に大別している。第一は，「否定的感情プ

ロセス」である。常に否定的感情が生起しており，最終的に課題に支障を来たしていた

ため，先延ばしが気晴らしとして機能せず時間だけを消費する不経済なプロセスである

と考えられている。また，先延ばし前の否定的感情が生じやすく，先延ばし中の肯定的

感情が生じにくいことから，「否定的感情プロセス」は先延ばしにおいて一般的なプロセ

スであると考えられている。第二の「楽観的プロセス」は，楽観的な認知によって先延

ばしを行い，先延ばし中には肯定的感情が生じるにもかかわらず，先延ばし後に否定的

な思考や感情が生じるプロセスである。先延ばし前の楽観的な認知が生じやすいことも

示されており，「楽観的プロセス」も大学生において生じやすいプロセスであると考えら

れる。第三の「計画的プロセス」は，課題を考慮した息抜きとして敢えて先延ばしを行っ

た結果，先延ばし後に気分の切り替えが可能となり，結果として課題へ好影響を与える

プロセスであると考察されている。

　小浜(2010)の利点として，特性尺度間の相関関係によって間接的にプロセスを検討し

たTice & Baumeister(1997)よりも詳細に現象を検討した点や，否定的自動思考に焦点

化した林(2009)と比べて，適応的なプロセスを含む広範な現象を検討した点が挙げられ

る。近年では先延ばしは必ずしも不適応的な現象とは限らず，適応的なタイプも存在す

るという立場が増え始めていることから(Chu & Choi, 2005; Choi & Moran, 2009; 小浜

, 2012;2014），肯定的な意識を含んだ意識変化プロセスを検討可能な測定パラダイムには

意義があると考えられる。

　ただし，小浜(2010)の測定方法には回顧法に由来する２つの問題が指摘可能である。

　第一に，回顧によって想起された感情は実際に先延ばしを行っている際に生じた感

情とは異なっている可能性がある点である。「否定的感情プロセス」や「楽観的プロセ

ス」が課題に支障を及ぼし，「計画的プロセス」が課題への支障を軽減することから，課

題遂行前には否定的感情や楽観的な認知が生じないことが望ましいと予想される。しか

し，否定的感情が課題への支障を生じさせたのではなく，課題遂行に失敗した結果とし

て，行為者が「あの時に否定的感情に邪魔されたから課題に失敗した」と意味づけを行っ

ている可能性がある。こうした現象は後知恵バイアス(Fishhoff, 1975)や認知的再評価

(Gross, 1999)などの文脈で研究されており，否定的な出来事に直面した際の感情制御プ
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ロセスであると考えられている(田中, 2012)。こうした感情制御プロセスが測定結果に影

響を与えることを防ぐためにも，課題遂行の成否を本人が知る前に先延ばしの際の体験

報告を得るべきであると考えられる。

　第二に，回顧法による測定では先延ばしの意識変化プロセスが生じる時間的な幅が検

討不可能な点である。先延ばしは，様々な時間的な幅を持った現象であると考えられる。

例えば，課題期限１週間前から着手し期限３日前に完了させようと思っていた課題を，

期限前日にも終えていなかったといった現象も想定可能である。一方で，30分だけ休憩

しようと思って２時間も休憩してしまったといった現象も想定可能である。１週間を経

た意識変化と，数時間で生じた意識変化とを同一の現象と捉えることは妥当でないと考

えられるが，回顧法では，１週間を経た体験と数時間の体験が等しく過去に生じた体験

として回答されてしまう。先延ばしの実態について検討するためにも，先延ばしが適応

性に及ぼす影響について示唆を得るためにも，検討対象とする時間の幅を明確にして測

定を行う必要があろう。

　以上から，本研究では小浜(2010)の知見の精緻化を行うことを目的とし，課題の成否

が判明する課題期限より前に，意識変化プロセスについて検討を行う。また，本研究で

は数時間程度で先延ばしのプロセスが完結する現象に着目し，１日の中での意識変化に

ついて検討を行う。具体的には,課題期限７日前, ３日前, １日前に測定を行い,その日の先

延ばしに関する意識変化プロセスを測定する。また,小浜(2010)との比較を行うため,課題

を行った後にも体験の回顧を求める。

２　方法
2.1.　調査時期

　2008年11月，2009年２月から３月，2010年１月から２月に，それぞれ調査を実施した。

2.2.　調査手続き

　調査は，課題期限７日前，３日前，１日前，期限３日後の４時点で行われた。調査依

頼は課題期限10〜14日前に行われた。課題の内容や課題期限の告知は，調査対象となっ

た講義の担当者に依頼し，調査依頼を行った講義中に行われた。４時点の測定は，課題

期限７日前，３日前, １日前および３日後の18〜20時の間に，協力者の携帯電話に回答用

webページのURLを記載した調査依頼メールを送り，回答ページにアクセスするまでの

一日の体験について回答を求めた。調査完了後，郵送によって謝礼を送付した。調査ペー

ジの作成と調査依頼メールの送付はREAS(Realtime Evaluation Assistance System; リ

アルタイム評価支援システム)を用いた。

2.3.　調査対象

　関東圏内の３つの４年制大学と，１つの専門学校を対象とし，全４講義(テスト課題が

３講義，レポート課題が１講義)で調査を行った。７日前，３日前，１日前，３日後の４
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時点すべての測定に回答した79名を調査対象とした(男性22名，女性56名，不明１名。平

均年齢20.23±0.94歳)。調査依頼に同意し，かつweb回答のための参加登録を行った者は

101名であり，回答率は78.2％であった。

2.4.　調査内容

2.4.1　先延ばし体験の想起および回答者の選択

　「本日，『課題をやらなければならない』と意識しながらも，一時的に課題とは関係の

ない別の行動をしてしまったということがありましたか」と教示し，先延ばし体験の想

起を求めた。以下の設問は，先延ばし体験が測定当日に想起できた回答者にのみ尋ねた。

2.4.2　先延ばし過程における意識

　当日の先延ばし過程における意識を，先延ばし前，中，後の３段階に分けて測定した。

先延ばし前の意識は，「『先延ばししようと思ったとき』はどのような気分でしたか。あ

るいはどのようなことを考えましたか。」と教示し，先延ばし前の否定的感情，状況の楽

観視，計画性についてそれぞれ２項目で測定した。先延ばし中の意識は，「『先延ばしを

している最中』はどのような気分でしたか。あるいはどのようなことを考えましたか。」

と教示し，懸念・自己嫌悪および憂うつ・焦り，肯定的感情についてそれぞれ２項目で

測定した。先延ばし後の意識は，「『先延ばしをやめたとき』はどのような気分でしたか。

あるいはどのようなことを考えましたか。」と教示し，後悔・自己嫌悪および気分の切り

替えについてそれぞれ２項目で測定した(Table1参照)。

　先延ばし過程における意識の各項目は，小浜(2010)をもとに作成し，５件法で測定し

た。いずれの尺度も，算術平均を尺度得点とし，得点が高いほどそれぞれの意識が強く

なるように得点化を行った１)。

2.5.　作業仮説

　小浜(2010)におけるパス解析の結果が再現されると仮定し，以下の４つの仮説を立て

る。

2.5.1　仮説１

　「否定的感情プロセス」が存在するのであれば，先延ばし前の「否定的感情」が先延ば

し中の「懸念・自己嫌悪」を促進し，先延ばし中の「懸念・自己嫌悪」が先延ばし後の「後

悔・自己嫌悪」を促進する。

2.5.2　仮説２

　「楽観的プロセス」が存在するのであれば，先延ばし前の「状況の楽観視」が先延ばし

中の「肯定的感情」と先延ばし後の「後悔・自己嫌悪」をそれぞれ促進する。

2.5.3　仮説３

　「計画的プロセス」が存在するのであれば，先延ばしの「計画性」が先延ばし後の「気

分の切り替え」を促進する。
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３　結果
3.1.　基礎統計

　各測定時点における先延ばし前，中，後の各意識は，尺度構成のための分析を行わず，

２項目の算術平均を尺度得点とした。各測定時点における先延ばし前，中，後の意識の

項目内容と尺度得点平均をTable1に示す。

　それぞれの測定時点における意識の差を比較するため，先延ばし過程におけるそれぞ

れの意識を従属変数とし，測定時点を独立変数とした反復要因による一要因分散分析を

行った。要因の主効果が有意であった分析には，事後検定としてShafferの方法による多

重比較を行った。

　先延ばし前の「否定的感情」は，主効果が有意となり(F(3, 126) =5.34, p<.001)，７日

前および３日前の得点が３日後の得点より高かった。「計画性」は，主効果が有意となり

(F(3, 123) =6.82, p<.001)，３日前および１日前の得点が３日後の得点より高かった。「状

況の楽観視」は，測定時点の要因の効果が見られなかった(F(3, 126)=1.89, p=.13)。

　先延ばし中の「肯定的感情」は，主効果が有意となり(F(3, 126) =4.90, p<.001)，３日

前の得点が３日後の得点より高かった。また，３日前の得点が１日前の得点より高い傾

向が見られた。「憂うつ・焦り」(F(3, 126) =2.03, p=.11)および「懸念・自己嫌悪」(F(3, 

126) =1.76, p=.16)は，測定時点の要因の効果が見られなかった。

　先延ばし後の「後悔・自己嫌悪」は，主効果が有意となり(F(3, 123) =13.28, p<.001)，

Table1



120

７日前および３日前の得点が１日前および３日後の得点より高く，１日前の得点も３日

後の得点より高かった。「気分の切り替え」は，主効果が有意となり(F(3, 126) =14.17, 

p<.001)，７日前および３日前の得点が１日前および３日後の得点より高く，１日前の得

点も３日後の得点より高かった。

3.2.　先延ばし過程における意識変化の時系列比較

　各時点における３種の下位過程について検討するため，４時点それぞれにおいて先延

ばし前の意識を第１水準，先延ばし中の意識を第２水準，先延ばし後の意識を第３水

準とした重回帰分析の繰り返しによるパス解析を行った。各時点のパス解析の結果を

Figure1からFigure4に示す。

　課題期限７日前に関するパス解析(Figure1)の結果，先延ばし前の「否定的感情」は先

延ばし中の「懸念・自己嫌悪」および「憂うつ・焦り」を促進し，先延ばし中の「肯定

的感情」を抑制していた。先延ばし中の「懸念・自己嫌悪」は先延ばし後の「後悔・自

己嫌悪」を促進していた。先延ばし前の「計画性」は，先延ばし後の「後悔・自己嫌悪」

を抑制し，「気分の切り替え」を促進していた。
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７日前 ３日前 １日前 ３日後 (Shaffer)
否定的感情 3.56  3.60  3.49  2.89  7日前,3日前>3日後

課題のことを考えると気が重かった (1.16) (1.07) (1.24) (1.61)
憂うつな気分だった

状況の楽観視 3.31  3.26  3.14  2.90  n.s.
後で課題をやっても間に合うだろうと思った (1.07) (0.98) (1.01) (1.24)
先延ばししても大丈夫だろうと思った

計画性 2.96  3.17  3.22  2.81  3日前,1日前>3日後

だらだらと先延ばしせず，メリハリをつけようと思った (0.70) (0.79) (0.85) (0.87)
今すぐやることと後でやることを整理してから先延ばしした

懸念・自己嫌悪 3.52  3.15  3.59  3.38  n.s.
先延ばしをしている自分が嫌になった (1.22) (1.36) (1.28) (1.04)
先延ばしをすることに罪悪感を感じた

憂うつ・焦り 3.37  3.59  3.57  3.24  n.s.
気が重かった (1.09) (1.18) (1.24) (1.06)
憂うつだった

肯定的感情 2.03  2.51  1.93  1.98  3日前>3日後

開放感があった (0.85) (1.27) (0.98) (0.68) 3日前>１日前
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後悔・自己嫌悪 4.35  4.26  3.39  2.82  7日前,3日前>3日後

後悔した (1.58) (1.54) (1.44) (0.97) 7日前,3日前>1日前

先延ばしをした自分が嫌になった 1日前>3日後

気分の切り替え 3.92  3.74  3.13  2.37  7日前,3日前>3日後

頭の切り替えができて課題をしやすくなった (1.71) (1.77) (1.33) (0.91) 7日前,3日前>1日前

先延ばししたことで効率があがった 1日前>3日後

※上段の数値は尺度得点平均値を，中段の()内の数値は尺度の標準偏差を，下段の【】内の数値はF値／自由度を表す 
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【1.89／3,126】

【6.82***
／3,123】

【2.03／3,126】

.54 ** .53 **

.70 **

-.29 *

.57 **

-.30 **

** p <.01, * p <.05

R2=.31**

状況の楽観視 憂うつ・焦り

R2=.49**
気分の切り替え

先延ばし後

否定的感情 懸念・自己嫌悪

後悔・自己嫌悪
R2=.38**

先延ばし前 先延ばし中

R2=.32**

R2=.09*

Figure1　７日前の先延ばし過程における意識変化(n=68)

計画性 肯定的感情

Figure １　７日前の先延ばし過程における意識変化(n=68)
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　課題期限３日前に関するパス解析(Figure2)の結果，先延ばし前の「否定的感情」は先

延ばし中の「懸念・自己嫌悪」および「憂うつ・焦り」を促進し，先延ばし中の「肯定

的感情」を抑制していた。先延ばし中の「懸念・自己嫌悪」は先延ばし後の「後悔・自

己嫌悪」を促進していた。先延ばし前の「状況の楽観視」は，先延ばし中の「肯定的感情」

を促進していた。

　課題期限１日前に関するパス解析(Figure3)の結果，先延ばし前の「否定的感情」は

先延ばし中の「懸念・自己嫌悪」と「憂うつ・焦り」と先延ばし後の「後悔・自己嫌悪」

を促進していた。先延ばし中の「懸念・自己嫌悪」は先延ばし後の「後悔・自己嫌悪」

を促進していた。先延ばし前の「状況の楽観視」は，先延ばし中の「肯定的感情」およ

び先延ばし後の「気分の切り替え」を促進していた。先延ばし前の「計画性」は，先延

ばし後の「後悔・自己嫌悪」を抑制し，「気分の切り替え」を促進していた。

　課題期限３日後に関するパス解析(Figure4)の結果，先延ばし前の「否定的感情」は先
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Figure3　１日前の先延ばし過程における意識変化(n=60)

計画性 肯定的感情
R2=.26**

R2=.06*

R2=.58**

状況の楽観視 憂うつ・焦り

R2=.63**
気分の切り替え

.34 ** .56 **

.30 *

.41 **

.28 *

.23 *
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Figure4　３日後（回顧時）の先延ばし過程における意識変化(n=59)
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先延ばし前 先延ばし中

Figure ３　１日前の先延ばし過程における意識変化(n=60)
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Figure ４　３日後(回顧時)の先延ばし過程における意識変化(n=59)
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延ばし中の「懸念・自己嫌悪」および「憂うつ・焦り」を促進し，先延ばし中の「肯定

的感情」を抑制していた。先延ばし中の「懸念・自己嫌悪」および「憂うつ・焦り」は，

先延ばし後の「後悔・自己嫌悪」を促進していた。先延ばし前の「状況の楽観視」およ

び先延ばし中の「肯定的感情」は，先延ばし後の「気分の切り替え」を促進していた。

４　考察
　パス解析の結果，４時点のすべてにおいて，先延ばし前の「否定的感情」は先延ばし

中の「懸念・自己嫌悪」を媒介して先延ばし後の「後悔・自己嫌悪」を促進していた。

したがって，先延ばし前，中，後の３段階で否定的感情が一貫して生起する「否定的感

情プロセス」が４時点で確認された。したがって，仮説１は支持された。

　先延ばし前の「状況の楽観視」は，課題期限３日前および１日前において，先延ばし

中の「肯定的感情」を促進していた。また課題期限１日前および回顧時において，先延

ばし後の「気分の切り替え」を促進していた。以上より，先延ばし前に状況を楽観視し，

先延ばし中に肯定的感情が生じるが，先延ばし後には後悔などの否定的感情が生じる「楽

観的プロセス」は，完全には確認されなかった。したがって，仮説２は部分的に支持さ

れた。具体的には，状況の楽観視が肯定的感情を促進する側面のみが確認された。

　課題期限７日前および１日前において，先延ばし前の「計画性」は先延ばし後の「後悔・

自己嫌悪」を抑制し，「気分の切り替え」を促進していた。課題期限３日前および回顧時

には，「計画性」は有意な影響を及ぼさなかった。以上の結果から，先延ばし前の計画性

が先延ばし後の肯定的な意識の生起を促進する「計画的プロセス」は課題期限７日前お

よび課題期限１日前においてのみ確認された。したがって，仮説３は部分的に支持され

た。

　測定時点による得点差とパス解析の結果とを合わせて考察し，先延ばしにおける意識

変化プロセスに関する含意を述べる。不経済なプロセスである「否定的感情プロセス」

において生じている先延ばし前の「否定的感情」と先延ばし後の「後悔・自己嫌悪」が

課題期限７日前および３日前において高かったことから，課題期限までに時間的余裕が

ある時点ほど「否定的感情プロセス」が生じやすく，課題が行われないと考えられる。

こうした現象が，いわゆる一夜漬けが発生する原因となることが予想される。また，課

題を完了した後には先延ばし前後の否定的感情が低下することで，次回の課題への反省

が行われず，結果として毎回の課題で同じ経過を辿る原因となる可能性がある。

　「楽観的プロセス」は，測定時点における差が見られず，小浜(2010)の結果も部分的に

再現されなかった。このことは，回顧法による検討を行った小浜(2010)の結果は認知的

再評価の影響を受けたことを示唆する。すなわち，課題に失敗した者が「あの時に楽観

視せずにもっと勉強しておけばよかった」と再評価し，後悔することで，本来は感じて

いなかった先延ばし後の後悔が質問紙上では生じていたと考えられる。「楽観的プロセ
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ス」が再現されなかったことに対するもうひとつの解釈は，本研究が１日の中での意識

変化プロセスを検討したことに由来するものである。楽観的な認知によって課題を先延

ばしし，結果的に後悔する現象が生じるには時間経過が必要であると考えられる。した

がって，１週間程度の時間的幅をもって測定を行えば，「楽観的プロセス」の帰結である

後悔や自己嫌悪が生じる可能性がある。

　先延ばし前の「計画性」は，３日前および１日前において高かった。特に，１日前で

は先延ばし前の計画性が先延ばし後の気分の切り替えを促進する「計画的プロセス」が

再現されていたことから，「計画的プロセス」は，課題期限直前にわずかな時間と体力を

やりくりし,一時的な先延ばしによって休憩を行いながら課題遂行を行う，短期的なプロ

セスであると解釈できる。

　以上のように，回顧法の欠点を改善して小浜(2010)の再検討を行った結果，先延ばし

における意識変化プロセスの知見を精緻化することができた。しかし，本研究の限界と

して，３点指摘が可能である。

　第一は，分析対象となった回答者の数が少ないことである。本研究は重回帰分析の繰

り返しによるパス解析を行ったが，多変量解析が安定した結果を得るためには，分析対

象が少なくとも100名を越えるべきである。本研究の結果はあくまで示唆的なものであ

り，今後はより多いサンプルを対象とした分析によって再検証を行う必要があると考え

られる。

　第二は，意識変化プロセスが生じる時間的な幅を厳密に既定して測定されてはいない

ことである。測定当日の体験について回顧を求めることによって，先延ばしの意識変化

プロセスを１日以内に限定することができたが，１日のうちの意識変化プロセスが数時

間をかけて生じるものか，数十分程度で生じるより短期的な現象なのかは弁別不可能で

ある。課題期限直前に複数回の回答を求める本研究の形式は，既に回答協力者に多大な

負担を強いるものであるため，これ以上の頻度で（例えば１日に３回）回答を依頼する

ことは倫理的に望ましくない。今後，より簡便で負担の少ない測定方法が開発された場

合に，この課題の改善が期待される。

　第三は，個人特性と意識変化プロセスとの関連が検討されていない点である。先延ば

しは，特性的に検討されてきた研究文脈があり，過去の知見の中に本研究の知見を効果

的に位置づけるためには，個人特性が意識変化プロセスに与える影響を検討する必要が

ある。特に，近年では先延ばしの不適応性に関する知見の対立があり(Chu & Choi, 2005; 

Choi & Moran, 2009; 小浜, 2012;2014），適応指標として考えられている自尊感情や特性

不安，レジリエンスなどの個人差が意識変化プロセスに与える影響を検討していく必要

があると考えられる。
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脚注

　1) 小浜(2010)では，それぞれの意識を５項目程度で測定していたが，課題期限直前に

回答者に与える負担を軽減するため，それぞれ２項目を抜粋することとした。
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