
看到上边的“拖延症之歌”，你是
否感觉这些描述似曾相识？因为在很
多人身上，都或多或少地存在着拖拉
的心理，似乎每个人都在“等一个开工
的好时辰”。尤其年关将至，不少上班
族可能又要面对拖延的恶果了。拖延
症现在成了全球通病。上世纪40年代，
美国的“拖延症俱乐部”流传这样一个
笑话：80%的律师之所以死后没有遗
嘱，是因为他们拖拉得连自己的遗嘱
都没来得及立。

拖延不算病，但很坏事。据加拿大
卡尔加里大学调查显示，80%—95%的
大学生认为自己有拖拉习惯，50%的人
认为拖拉影响生活。心理学家陈保华
也发现，80%的中国大学生存在学习拖
延。尽管拖拉可以暂时缓解焦虑，但有
调查显示，每年有40%的人因为拖延蒙
受经济上的损失，更别提学业和职场
上的低效与失误了。

拖拉者各有各的原因。美国心理
学家弗拉里博士定义了三种类型：1 .找
刺激型。比如一些文字工作者，每到截
稿前就才思如泉涌，他们喜欢最后时
刻忙碌带来的快感。2 .逃避型。追求完
美的强迫人格者多是此型，尤其在面
对困难或高预期任务时，逃避心理更
明显。他们非常在意别人的看法，宁愿
被认为不够努力，也怕被证明能力不
足。3 .优柔寡断型。依赖型人格者多为
此型，他们在孩提时被过度关爱，拖拉
是因为遇事摇摆不定。还有人用拖拉
来对抗别人强加的任务，他们对自我
控制极为敏感，属于逆反型人格。

年年战“拖”，收效甚微，主要是方
法不对。有几个办法值得一试：

1、“抽丝”式解压。把任务分成具
体的、容易实施的小目标。比如，第一
个目标能在5分钟内完成，此后难度可
以逐步增加。

2、按时奖励放松。每完成一个小
任务，就奖励自己一点放松时间。但别
休息太久，否则会适得其反。

3、寻求监督和鼓励。拖拉可以传
染，不拖拉也可以“传染”。同事不妨组
成战“拖”互助小组，以“打卡”的形式
来相互督促和鼓励。

4、消除干扰。找个安静的房间，摘
掉耳机、关上电视，将一切影响工作效
率的干扰统统赶走，全身心做事。

5、运动减压。自责和压力会让人
更拖拉，每天做30—40分钟有氧运动，
能帮你转换消极的视角。

战胜拖延
——— 把工作分成小块完成

干完一件奖励休息一下

●●拖拖延延症症

你你有有我我有有全全都都有有

●● 诱惑太多、压力太大等等原因导致拖延

拖延的概念很泛泛，但首先要区分
真假拖延。一个重要的标志是，是否为
拖延感觉痛苦？虚假拖延的人尚能自得
其乐或自我解嘲，拖延者却往往承受着
痛苦和煎熬，并深深自责。也有很多人
误认为拖延症就等于懒。其实不然，如
果拖延仅仅表现为懒，那就是一种坏习
惯或坏毛病，改正起来并非难事，或者
不需要改。还有些人是喜欢慢节奏的，
或等到最后一刻再去做，这或许就是他
们的生活方式。有个80后做文案的朋友，
每次交稿都要期期艾艾挨到“大限”前
夜，然后疯狂极致地搞突击，交稿时布
满血丝的眼睛难掩内心的得意，他说只
有冲刺时才能思如泉涌，很喜欢这种刺
激的“过山车”感觉。这也不能称拖延症
患者，因为他选择的也是他喜欢的，并

且不想改变。
很多资料显示，拖延症这个词并不

是一个严格的心理学或医学术语，指的
是非必要、后果有害的推迟行为。也就
是说，拖延并不是所谓的“病”，但其影
响除了外在严重或经常的拖延行为，还
伴随着一些负面情绪，焦虑、自责、内
疚、痛苦、无奈等等，也是一些不同的深
层心理问题的表现。

应用心理学博士“动机在杭州”(网
名)曾分析导致拖延的五方面原因：一
是诱惑导致的分心。在现代社会重重
诱惑之下，意志力节节败退。其中网络
成了拖延的绝佳伴侣，它无端消耗着
我们的时间，分散着我们的注意力，让
我们很难投入专注地做事。但网络的
诱惑也许只是表象，它所反映的是人

们的需求和诱惑的屈从。二是对压力
的逃避。压力能创造动力激发潜能，但
超过一定的限度后，会产生更多焦虑、
抑郁等负性情绪。三是对失败的恐惧。
宁愿在自我批评中拖延，也不愿意去
面对费力挣扎却仍然失败的风险。拖
延，成了逃避失败风险的无奈选择。四
是弱者反抗的工具。这类的生活实例
我们身边不计其数，比如有的孩子做
作业推三阻四，实际上是对家长呵斥
的抵制和抗议，有的员工总是磨洋工，
实际上是对领导安排的不满和“回
报”。五是对未来的错估。人们会低估
未来任务的难度，忽略很多恼人的细
节，人们还会高估未来自己的能力和
专注度以及可用的时间资源，很多人
便想当然地认为把任务放到明天。

●● 悦纳自己马上行动，告别拖延症

“不拖延的人总是相似的，拖延的人
各有各的原因。”“拖延症”专题互助组织

“战拖心理成长会”创办人高地清风曾这
样说。基于人性的多元性和差异性，每个
人在事务的执行和实施上都会有差异，但
有一点毋庸置疑，那就是，但凡认为自己
拖延的人都热切地希望有所改善。高地清
风认为要有“悦纳”的心态，就是希望大家
能够高兴地接受自己本来的样子。“战拖”
不是成为一个永远不迟到永远不拖拉的
人，而是成为一个让自己更喜欢自己的
人。先悦纳，再摆脱拖延，也就指日可待。

当被问到有没有拖延症时，被誉为
“国民媳妇”的女演员海清这样回答：“有，
怎么没有！但我是摩羯座啊，就像时时刻
刻有把匕首抵着我的腰，即便拖延症犯了
也不容许后退。但拖延症都是针对自己不
喜欢的事情的，我想，但凡是人，面对自己
感兴趣的都会抢着先干完吧。”撇开星座

的问题，海清告诉了我们两点重要的解决
之道：一是要有坚强的意志力，所向披靡
勇猛向前。像古代的“头悬梁锥刺股”，像
法国大文豪维克托·雨果为了克制自己不
参加社交活动，把头发和胡须各剃去一
边。即便愿景美好、计划科学、措施有效，
都免不了一番自我的较量与斗争，意志力
非一朝一夕，而且必然是长久、反复的甚
至非常规的。二是做自己喜欢的事情，或
者，试着变通一下喜欢上正在做的事情。
一旦真正喜欢，莫说拖延，不让做都不行！

北京大学第六医院的精神科医生林
红认为，千百个人，千百种拖延习惯，但归
根结底还是有两个原则来遵循。首先是认
识你的拖延，如果它没有对你的生活造成
严重影响，你也总能在最后关头完成任
务，那么就要学会适应你的拖延，漠不关
心不可取，杞人忧天也要不得。她认为，与
其与拖延行为较劲，不如用心思考拖延这

个表面现象背后的意义。很多人拖延的是
自己内心抗拒的事情，对于自己内心真正
感兴趣的事情，却并不拖延。可见，找寻兴
趣所在，从事一份能让你感受到价值的工
作，内心的驱动力自然会推动你把事情做
完。

前段时间备受关注的中国好声音选
手帕哈尔提，当被问及“有没有梦想”的时
候，他的回答非常简单，“我没有什么梦
想，就是很认真地做自己的事情。我一直
在弹、一直在唱，是梦想自己找我，不是我
去找这个梦想。”“明日复明日，明日何其
多。我生待明日，万事成蹉跎。”少年时代
诵读的诗句言犹在耳，只要拖延不辗转成
空，有所建树有所作为便指日可待。在这
个碎片思维盛行的时代，学会化零为整，
量变必然引发质变，悦纳自己，马上行动
吧，让我们一起挥挥手，向“拖延症”说Bye
-bye！
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别别让让拖拖延延转转成成空空
——— 说说说说拖拖拖拖拉拉拉拉那那些些事事儿儿

文文//舒舒 天天((国国家家二二级级心心理理咨咨询询师师、、““青青未未了了··心心理理咨咨询询工工作作室室””特特约约作作者者))

当当下下生生活活中中，，一一边边是是让让人人紧紧张张得得喘喘不不过过气气来来的的快快节节奏奏生生活活状状态态，，一一边边是是拖拖拖拖拉拉拉拉不不急急不不躁躁的的拖拖
延延症症蔓蔓延延。。有有调调查查发发现现，，8800%%以以上上大大学学生生和和8866%%的的职职场场人人士士声声称称自自己己有有拖拖延延症症。。其其中中，，半半数数表表示示““不不拖拖到到
最最后后一一刻刻，，不不会会开开始始动动手手工工作作””。。1177%%的的人人会会拖拖““11天天左左右右””，，1133%%的的人人““不不拖拖到到领领导导再再催催，，绝绝不不完完成成””。。此此
外外，，4433%%的的职职场场人人““患患””拖拖延延症症的的频频率率是是““经经常常””，，3311%%则则表表示示““一一直直都都爱爱拖拖拉拉””。。

先来看看这些场景是否熟悉：凌乱
的工作桌面，迟迟没整理的杂乱文件，邮
箱里成千上百的未看邮件，每天都想过
要清理，却莫名其妙地一拖再拖；明明有
一大堆事务等着处理，眼瞅着一天天溜
过去了却总是该干的没干；戒烟戒酒、运
动减肥甚至恋爱婚姻等，从生活中的日
常琐事到人生中的大事要事，由着各种
理由、各种借口耽搁在那儿。春去秋来花
谢花开,“时间都去哪儿了？”，看来，拖拖
拉拉才是偷走时间的窃贼。

庞大的“拖拉机”群体就“活跃”在你
我中间，像我们这个版面曾经提到过的

“熬夜达人”、“手机奴”、“微信控”们都是
成员之一。现实中的事例信手拈来。先现
身说法一下，确定稿件选题十几天了，煞
有介事地盯着电脑，貌似酝酿创作，实则
思绪飘摇，一会儿浏览新闻，一会儿关心
娱乐，再不就是去“某宝”逛逛，好不容易
挪开了视线，拿起手机在微信上找点灵
感，却“刷刷”沉浸到了朋友动态中，再回
首，空落落的标题与自己默默相望，空悲
切啊。

前几天和朋友相约参加一个婚宴，
话说天气转冷气温骤降，只见这位亲身
着单薄飘逸的衣服，瑟瑟发抖地声明，

“早就想收拾换季的衣服了，整天不是这
事儿就那事儿。”我心领神会，“一星半点
的时间也整理不完，得等着抽出个大点
的空暇时间不是。”“对对对，理解万岁，

听 说 过
两天气温
回升，还不
如再等等
吧 。”原 来

“忘穿冬裤”
的背后不是

“动人”的调
调，竟是拖沓
着没把换季的衣
服更替出来。

有位文秘先生伏案多
年，写得一手好材料，后来不知骄傲还是
江郎才尽还是懒惰啥的，工作中总是磨
磨唧唧且愈演愈烈，终有一次单位年终
总结在他手中迟迟难产，一晃到了来年
年中，领导咬着牙将上年度和本年度半
年总结会合并召开，之后，忍无可忍，请
他走路了。

拖延症可不是咱老百姓的专利。音
乐人高晓松曾在微博上这样写道：“每次
打开跑步机决心锻炼减肥，就觉得应该

先弹会儿琴，打开琴
又觉得光弹琴不写
歌浪费，于是打开电脑；然后上网乱看个
把小时；脑子被搅乱了，无法写作，便上
楼吃饭，吃完饭脑袋缺血，必须睡一觉，
临睡前安慰自己，虽然吃完了睡觉就会
长肉，但是睡醒了会去跑步机上锻炼减
肥……”至今，高晓松君的减肥计划尚
未成功。

我得赶完这篇论文
老师布置了一个星期
明天一早就要上交
但不急，我要先刷刷微博
就只看一页，只看一页
……

我知道有工作要干
可我不想理
我或许应该去洗衣服
我或许应该去喂猫
……

工作准备全部就绪
慢着，这张照片有点歪
这真让我抓狂生气
现在，我不如顺手把铅笔
一根一根按颜色排列摆好
所有的资料和文件也是如此
这事搞不定就没法工作
……

西英俊 (首都医科大学附属北京安定
医院心理危机干预与压力管理中心主
任)

拖延症之歌
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