
미루는 습관 진단 테스트 

“나는 얼마나 심각하게 미루고 있는가?” 

다음 두 개의 테스트는 캐나다 캘거리 대학교 경영대학원 교수인 피어스 스틸 Piers Steel 이 개발하였으며, 그의 홈페이지  procrastinus.com 에서 무료로 진

단 받을 수 있습니다. 여기서는 그의 책 <결심의 재발견> 에 수록된 번역본을 실었습니니다. 홈페이지에서 진단을 받으면, 실시간으로 전세계 사람들과 비교 

결과를 얻을 수 있습니다. 

매우 
드뭄 드뭄 가끔 자주 매우 

자주

1. 업무를 합리적인 수준 이상으로 지연시킨다. 1 2 3 4 5

2. 무언가를 해야 한다는 생각이 들 때 모두 해버린다. 5 4 3 2 1

3. 더 빨리 업무를 처리하지 않은 것에 대해 후회하는 경향이 있다. 1 2 3 4 5

4. 삶에서 미루면 안 된다는 것을 알면서도 미루는 일이 있다. 1 2 3 4 5

5. 해야 할 일이 있는 경우, 보다 사소한 일을 처리하기 전에 먼저 그 일을 해치운다. 5 4 3 2 1

6. 불필요하게 건강이나 효율성까지 저해할만큼 오랫동안 일을 미룬다. 1 2 3 4 5

7. 하루 일과가 끝나면 ‘시간을 보다 잘 활용할 수 있었을텐데’ 라고 생각한다. 1 2 3 4 5

8. 시간을 효율적으로 보낸다. 5 4 3 2 1

9. 어떤 일을 해야 할 때 다른 일을 한다. 1 2 3 4 5

전체 점수 다른 사람과 비교 결과

19점 이하 하위 10% 내 신조는 ‘중요한 일부터 먼저’ 다.

20~23점 하위 10~25% 나의 삶은 계획적인 편이다.

24~31점 중간 50% 평균적인 수준의 미루는 습관을 가졌다.

32~26점 상위 10~25% 나의 삶의 수준은 뒤쳐지는 편이다.

37점 이상 상위 10% 내 별명은 ‘내일’ 이다.



미루는 습관 유형 테스트 

“나는 무엇 때문에 자꾸 미루게 되는가?” 

각각 다음과 같은 질문 번호의 점수를 더해서 점수를 계산한다. 

기대감의 척도 = 1 + 4 + 7 + 10 + 13 + 16 + 19 + 22 = 합계가 24점 이하인 경우, 이 유형에 해당 된다. 

가치의 척도 = 2 + 5 + 8 + 11 + 14 + 17 + 20 + 23 = 합계가 24점 이상인 경우, 이 유형에 해당 된다. 

시간(충동성)의 척도 = 3 + 6 + 9 + 12 + 15 + 18 + 21 + 24 = 합계가 24점 이상인 경우, 이 유형에 해당 된다.

매우 
드뭄 드뭄 가끔 자주 매우 

자주

1. 열심히 노력하면 성공적으로 일을 해낸다. 1 2 3 4 5

2. 재미없는 일에는 좌절감을 느낀다. 1 2 3 4 5

3. 일시적으로 흥미를 끄는 일에 빠져들기 때문에 궁지에 몰린다. 1 2 3 4 5

4. 전념을 다해 몰두하면 결과로 나타난다. 1 2 3 4 5

5. 일이 보다 즐거웠으면 좋겠다. 1 2 3 4 5

6. 결과를 충분히 생각해 보지 않고 재미있어 보이는 새로운 업무를 덥썩 맡는다. 1 2 3 4 5

7. 열심히 노력하면 성공할 것이다. 1 2 3 4 5

8. 지금 하고 있는 일에 그다지 보람을 느끼지 못한다. 1 2 3 4 5

9. 눈앞에 유혹이 있으면 욕구가 강해지기도 한다. 1 2 3 4 5

10. 나의 노력이 정당한 보상을 받으리라고 확신한다. 1 2 3 4 5

11. 일이 지루하다. 1 2 3 4 5

12. 나의 언행은 장기적 목표보다는 단기적 기쁨을 추구한다. 1 2 3 4 5

13. 끈기가 있고 지략이 풍부하다. 1 2 3 4 5

14. 맡은 일을 끝까지 추진할 열의가 부족하다. 1 2 3 4 5

15. 흥미를 끄는 다른 일이 나타나면 쉽게 흔들린다. 1 2 3 4 5

16. 어떤 문제가 발생하든 결국은 극복해 낸다. 1 2 3 4 5

17. 일이 지루하면 집중하지 못하고 자꾸 다른 생각을 하게 된다. 1 2 3 4 5

18. 재미있는 일이 생기면 그 기회를 뒤로 미루기가 어렵다. 1 2 3 4 5

19. 충분히 노력하면 어려움을 극복할 수 있다. 1 2 3 4 5

20. 지금 하는 일을 그다지 즐기지는 않는다. 1 2 3 4 5

21. 나중에 느낄 수 있는 큰 즐거움보다는 즉시 느낄 수 있는 작은 즐거움을 택한다. 1 2 3 4 5

22. 성공은 내 손 안에 있다. 1 2 3 4 5

23. 어떤 일이 지루하면 주의가 다른 곳으로 쏠린다. 1 2 3 4 5

24. 만족감을 지연시키는 것은 무척 어렵다. 1 2 3 4 5


