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壹粉“龙舌兰”问：
我去年刚工作，我觉得自己

挺有目标感，对于想完成的事，往
往不达目的不罢休。可我有严重
的拖延症。公司安排我三天做完
一个很重要的PPT，第一天、第二
天我都在刷剧玩游戏，第三天开
始焦虑，但还是没行动，直到第三
天晚上，我才开始做这个PPT，匆
匆完成了任务。如果我用三天时
间去完成这个PPT，就不会这么焦
虑，同时也能做得更好。

为了改变拖延症，我报名参
加了各种线上线下的自律课程：
打卡的、坚持的、理论的……各
种各样，发誓要和拖延症决战到
底。是的，效果很显著。每次参加
完一个课程之后，拖延症总是能
够消失那么一段时间，刚开始是
3个月，后来是一个月，再后来，
就是两个星期。糟糕的是，每次
当我的拖延症消失了又回来的
时候，拖延的程度，却比以前严
重很多。是不是因为我自己不够
努力、不够坚持、意志力不够强？

本期心理专家团专家蒋硕：
拖延症似乎是人类通病。据

调查显示，超过70%的职场人士
反映自己有拖延状态，其中超过
半数人认为自己的拖延状态“根
深蒂固”。心理学理论认为，拖延
症是一种自我调节失败，即“在
能预料负性后果的情况下，仍然
推迟计划的行为”。每个人拖延
的原因并不相同，比如“回避”

“否认和轻视任务”“人际优越
感”“分散注意力”等等，而无论
哪种原因造成的拖延，都会给人
们带来自责、负罪感，自我否定
和焦虑、抑郁的负面心理感受。
诸多情形，我们无法一一解析，
针对提出问题的壹粉，进行两点
分析。

假形象与自我服务

“挺有目标感，不达目的不
罢休”，这位壹粉描述的自己，充
满职场新生代的励志色彩。这种
形象呈现在领导、客户面前，无
疑会受到欢迎。但事实真的如此
吗？或者说，这位壹粉真的这么
想达到目的吗？很可能正相反，
他在回避目标、回避对“目的达
成情况”的评估，因为实际得到

的评估和励志形象可能有偏差。
“如果我用三天时间去完成

这个PPT就能做得更好”，实际
可能是“即使用上三天也不会做
得更好”，把责任推给“拖延”，总
比承认自己能力不够舒服些。这
在心理学中称为“自我服务”，即
通过为自己制造障碍，获得维护
自我尊严的说辞，就像“我高考
时睡着了，否则一定能上985”一
样。

自律假象与他律失能

所谓“自律课程”，尤其借助
打卡等约束性形式进行的那些
举动，其本质恰恰不是“自律”而
是“他律”——— 通过他人建立的
秩序和外部压力，来控制行为的
实现。这位壹粉认为自己通过课
程提高了自律性，实际只是把更
多的希望寄托在了虚假的形式
感中，享受一种井井有条的假
象，而实际完成目标的意愿、行
为的主动性，保障工作品质的能
力，都没有提升。这也充分解释
了为什么课程一旦停止，拖延症
就会更严重的发作：一方面，他

律也就是外部压力的阈值，随着
反复施加而升高，同样或类似的
课程再也不会达到曾经的效果；
另一方面，这种转移注意力的课
程，侵占了学习主业、提高实际
能力的时间与空间，职场的日子
一天天过去，能力没有提升，目
标越来越难达成，如前所述的对
目标和评估的回避越来越严重，
拖延自然也严重了。

以上两点，可能是这位壹粉
需要正视的问题。而如果真想改
善拖延症状，以下三方面可以尝
试：首先是建立合理的自我认
知，让目标和对评估的预期，更
符合自己的实际能力。其次是聚
焦在工作或事务的过程中，用切
实的搜集资料、设计版面、请教
他人、探讨问题等建设性行为，
取代对目标的空想。再就是去除
过多情绪的干扰，不要去想“我
很焦虑”“这会影响我的职业发
展”等等，避免陷入负面情绪与
消极行为的恶性循环。

希望这些积极的意识与行
为，会帮助你摆脱目标与现实的
冲突，使你真正体会到尽其所
能、得其所成的快乐。

【情感问答】

不达目的已罢休

□邱蕾

几个朋友都说她脾气最好，
最温柔，最有耐心，好像什么事
都不会让她发火，那么多年了就
没见她生过气。

有次面对大家的夸赞，她苦
笑了，说自己其实脾气很急，特
别容易生气，她心里似乎总有一
堆干柴，那些让自己不满意、不
顺利的事就像一把火，一下子就
能引燃干柴，烧得她难受，她说
自己就是易燃易爆品。

我们很困惑，她说自己也很
困惑，而且对自己很恼火，气自己
居然为了那么一些小事感到愤
怒。比如有天进厨房时不小心脚
碰到了板凳，就这么件事，她登时
就皱起眉头，心头火起，因为有家
人在，她只是压低声音骂了一句。
比如，饭后她擦桌子，差点把父亲
放着的酒杯(那个酒杯常年放在桌
上)撞翻，她当时又是火冒三丈，觉
得心中一股气特别想发泄出来。

对此她也琢磨过，为什么会
因为丁点小事就大动肝火，为什
么在外面却一直温良恭俭让？当
然不是自己人格分裂，而是只要
在家，自己就很容易陷入这种急
躁。事实上，父母就是这样的人，
从小到大，他们常因为一点小事
动怒，冲她发火。小时候一天放学
赶上下雨，她跟朋友有样学样把

手帕四角打个结顶在头上跑回
家，原想母亲见到她的防雨妙招
会夸赞，不料母亲平静的面容突
然变了色，对她一通劈头盖脸的
臭骂，时隔多年，她至今都不明
白母亲究竟为什么骂她。母亲脾
气不好，不论喊她做什么，第一
遍语气还算正常，若不能马上得
到回应，就会变得很暴躁，立刻
高喝第二遍。年少时，父亲总在
冬天来临时给后窗户贴上塑料
布防寒，这活一人不好干，父亲
就叫上她，干活时，当她不能迅
速满足父亲提出的要求，父亲的
脸色同样会一下变得很难看，开
始斥责她笨，脑子不知在干什
么……她一声不吭，无处发泄的
怒火让她觉得异常烦躁。

虽然成年已久，这样的条件
反射却早已成为习惯，内化为根
深蒂固的本能反应，只要她在家，
特别是父母也在家时，她就会很
自然地回到过去那种心境，情绪
总处于紧张状态。年复一年，父母
对她不耐烦的态度也深深地传染
了她，让她也变成了急脾气，对自
己计较苛刻起来。

父母对她的不满其实毫无道
理，反而让她深陷到一种恶性循
环之中，严重阻碍了她的成长发
展和心理健康，让她一遇事就很
自然地把矛头对准自己，总拿刺
刀刺自己，这日子当然不好过。可

事实上，父母才是造成她这种思
维习惯、行为的源头，做不到温柔
耐心地对待孩子，对孩子的要求
不能在第一时间得到满足时，不
会在自己身上寻找原因，却只会
本能般地冲孩子发火。

王小波说，人的一切痛苦，本
质上是对自己无能的愤怒。父母
的无能在于他们始终不肯不愿
从自身寻找原因，这有损于他们
的面子与家长权威，他们不想改
变，因为改变是痛苦的，付出很
大，而把怒火发到孩子身上则轻
松太多，既能减轻自己的愤怒，
又能顺便把责任推给孩子，这
样，就不会产生愧疚的情绪折磨
自己，看！这都是孩子的错。

心理学上还认为，发脾气是
种权力的象征。事实也是如此，
总是强者对弱者理直气壮地指
责，高位者对低位者颐指气使。
在很多父母的潜意识里，孩子是
他们的私有财产，他们天然掌握
着主宰孩子的权力，这权力包括
对孩子人生道路的规划安排，也
包括父母可以把本由自己承担
的责任推给孩子。可惜，这样的
简单粗暴并不会带来让人开心
的结果，往往只是适得其反，孩
子要么非常叛逆，要么变得畏首
畏尾、自卑懦弱，毕竟，狂风暴雨
之后，带来的多是被摧残。可以
说，造成的只是一种双输。

如今，越来越
多的人开始关注自
身的心理健康与精
神追求。为了更好
地服务读者，齐鲁
晚报·齐鲁壹点特
成 立“ 心 理 专 家
团”，在齐鲁晚报官
方客户端——— 齐鲁
壹点征集情感心理
问题，邀请心理专
家解答。

参与方式：下
载齐鲁壹点，在情
报站“话题”栏目中
参与话题#问情感
#+文字或图片上
传即可。

情感版面开通
树洞邮箱，倾听您
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163 .com

最最坏坏的的脾脾气气留留给给最最爱爱的的人人

□周周

常听到一句话：可怜天下
父母心。意思是，父母对孩子
的付出是毫无保留且不求回
报的，但当我接触的孩子多
了，就发现一个吊诡的现象：
对孩子付出越多的父母，索取
的回报也越大！

比如有个高中生的父母，
为了给孩子凑出国学费，常年
忍受两地分居，母亲为了给他
做饭，干脆辞职脱离了社会，
看起来，这样的爱真是无私。
但是这样以孩子为轴心运转
的家庭，显然是不正常的。

电视剧《小欢喜》里面，宋
倩在和丈夫离婚后，全副身心
都扑在女儿身上，她口口声声
一切都为了女儿，不要任何回
报。可是心底里呢？她希望女
儿考北大清华，一直留在自己
身边陪自己。女儿一旦不够认
真，她的头皮就发麻，就认为
世界要毁于一旦，导致女儿压
力倍增整夜失眠，精神受到巨
大的困扰。

因此，当父母的养育建立
在自我牺牲之上，他们的孩子
就会体验到如下的痛苦：不敢
有自己的要求和想法、自我价
值感低、失去成长的动力。

纵然，父母之爱是磅礴无
边的，但这些仅仅建立在理论
之上，实则，如果一对父母不
够爱他们自己，那么他们的爱
就不是付出，而是“自我牺
牲”，所以，牺牲的另一个动
力，就是索取。而真正健康的
爱是有分寸的，是父母先照顾
好自己，然后顺带把孩子也照
顾好的过程。

家长应有自己的兴趣爱
好傍身。我有一个读者说，她
小时候的同学们每周末都被
父母带去补习班，结果她的父
母却是另类，一到周末就出去
玩，妈妈喜欢徒步，爸爸钟爱

垂钓，她们就问他：你怎么安
排？那年她才12岁，就对父母
说：你们快乐去吧，我先刷题，
然后去超市买东西犒劳我自
己。爸妈听完头也不回就走
了。

“父母如此洒脱和放心，
反而成就了我这个学霸”。这
个读者号称自己从小就边玩
边学，最大的功劳来自于这对
自顾自快乐的父母，除了保证
她吃饱穿暖，没有过分为她操
过心。但正是因为这对不“走
心”的父母，孩子拥有了比其
他人更多的创造力和学习能
力。

分享部分，而不是给出全
部。曾看过一篇文章，作者说
他父母也很特别，家里凡是有
好吃的，父母一定是自己先
尝，然后再给他吃，他们说：你
长大了可以吃好多好东西，所
以先让让我们吧。不仅如此，
出去买衣服，父母也绝不会只
给他买，而是三个人一起买，
父亲说：一家三口一起穿新衣
服才幸福嘛。他就会觉得好开
心。这个好开心在小时候不知
道是为什么，长大了知道，当
孩子看到父母幸福快乐了，他
就会觉得自己好棒，是自己做
得好，导致了父母如此快乐，
于是他一直非常自信。这就和
很多家庭不同，父母省吃俭
用，掏空全部为孩子付出，结
果自己越来越枯竭，而孩子也
在朝着他们眼中的白眼狼进
化着。

有教育专家说，教育就是
影响的过程。如果家长希望孩
子成功，自己先去获得成功，
希望孩子快乐，自己优先去体
验快乐，如果希望孩子幸福，
那就活成那个幸福的模板给
孩子看。唯有这样，孩子既不
会感觉到压力和亏欠，还能在
潜移默化中，学习到成功、快
乐、幸福的秘密。

青未了情感

不“走心”的爸妈

也能成就学霸

【亲子学堂】
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