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小伙伴们如果遇到成长的烦恼想找人倾诉，可以拨打12355青少年公共服务热线(021-12355)或登

录青小聊网站(www.sh12355.com)和我们专业的心理老师沟通哦！（你的个人信息我们会为你保密。）

中国社会科学院的一项调查显

示，目前中国有86%的职场人和80%的

大学生都患有拖延症，国际上其他一

些权威机构的调查亦表明，拖延症已

经成为现代社会群体的通病。

拖延症（Procrastination）是一种

自我阻碍和功能紊乱的、把计划要

做的事情无限往后推迟的行为。很

多人总在截止时间最后关头才匆忙

做事，就像心理学上所讲的“未来折

扣”一样，根据距离现在时间长度对

事情的重要性进行削减，心理认知上

觉得还在未来，就大打折扣，一直拖着

不去做。实际上，拖延是一个逐渐丧

失自我的过程，本应立即行动，却被等

一等、放一放、缓一缓，甚至被视而不

见、故作轻松、及时行乐的心态完全操

控。拖延还是一种变形的生活方式和

反抗周围的惯性形式，如“我更想明天

做这件事”，或“有压力我才能做好”。

一种典型的拖延是入睡拖延。结

束了一天快节奏、高强度的工作，虽然

身体已经发出了想要休息的信号，可是

很多人不甘心就此入睡。《中国互联网

网民睡眠白皮书》的调查显示，88%的

被调查者因玩手机拖延入睡，本来告

诉自己只刷十分钟的朋友圈、微博，结

果一眨眼就快到凌晨。

法国教育学家贝约尔有一句话：“绝

大多数人的目标是尽量不动脑子地生

活”，或许他已经为现代人的拖延找到

了可以解释的缘由，不去思索，不去体

悟，不去感受，不去力行。一般而言，滋

生拖延的温床和肇因主要有三：

一是心灰意冷，兴趣寥寥。在接受

任务时勉强，缺乏主动性和积极性，在

着手实施时失神，无所憧憬。二是认知

失当，怕字当头。怕自己做不到，怕自己

完不成，分神分心、瞻前顾后、畏首畏

尾，以至于不接触、不思考、不着手。甚

或是害怕成功，因为早于既定时间完

成任务的话，很可能会因此而背负更

多的责任与期待。三是自我失衡，自大

自负。在过度自信的心理驱使下，产生

主动型拖延，自认为对需要完成的工

作和任务胸有成竹、信心满满，相信在

时间压力的迫使下，灵感与创造力可以

瞬间迸发，也相信在最后一刻具备足

够的条件来按时交付。

拖延是“时间杀手”的变体，它

使人行动迟缓、时光扭曲、生命虚

度，不可不察。《明日歌》曰：“明日复明

日，明日何其多。我生待明日，万事成蹉

跎。”人生来来往往，没有那么多的来日

方长。面对拖延，要坚决说“不”，通过

控制、规划和创造，活出积极精彩的人

生。

首先要学会控制惰性。拖延很大

程度上是惰性使然。人都有惰性，作为

人性弱点的惰性并不可怕，怕的是被

惰性控制，最怕的是放弃或逃避。必

须用正知、正见、正能量，从心底点燃

激情。因为行为的动力来自集热爱、兴

趣、责任、使命于一体的激情，个人梦

想、家国情怀、社会责任、复兴使命等

都是激情之源。还要做自己情绪的主

人，善于排解灰色和负面情绪，保持饱

满的激情和永不低沉的热情，主动及

时地启动各项工作。

其次要学会规划时间。事到临头

害怕失败，是因为本领恐慌和能力不

足。当下本领和能力欠缺的窘境，正是

当初该学而没有学、早该做而没有做

的结果。做事贵在坚持，循序渐进、坚

持不懈而又充满目标感的生活是踏实

的。策略上，要加强目标管理和时间规

划，养成“工作前梳理、工作后整理”的

习惯。善于根据轻重缓急原则和二八

法则，对事项和任务进行归类排序，确

保今日事今日毕。

珍惜时光，对拖延症说“不”

专家 坐堂

老师：

您好！

我今年中职毕业了，学

的是幼师专业。毕业前实习

的最后10天，我突然产生了

不愿意去实习的念头，也不

知道为什么，看到幼儿园小

朋友又哭又闹的样子心里

就很烦，不好的情绪一下

子就上来了。现在休息在家

快三个月了，不愿意和人打

交道，有时心里也会

为自己的情况感到着

急，所以想问问老师

怎么办？

如何战胜畏难情绪？行动起来！

专家点评：

同学：

你好，收到你的来信，老师心里有些

许感慨。在人生的重大转折时期，我们

都会有一些担心、犹豫、纠结、退缩的反

应，这很正常。所谓的重大转折时期，比

如：孩童时期学会走路，会说话，上幼儿

园离开家里，青春期，离家求学，学成之

后工作，结婚，生娃，中年，退休等等。从

上面的举例中不难看出，这些转折时期

都是从过去已经熟悉了的环境中脱离出

来，进入新的情境之中，跳出舒适区，面

临新的挑战。相信你能明白我在说什

么，此刻的你，也在面临新的挑战，你开

始产生不想去的念头，然后心里烦，再然

后就待在家里了。这个过程已经非常清

晰了，从一开始莫名的念头，到一步步再

也不愿出门。如果可以追踪到最初不愿

实习念头产生的那个时候，试着问问自

己，当下到底是一种什么感受？是什么让

你不愿实习了？如果在那个点，能有一个

专业人士陪同你一起探讨一下背后的东

西，应该能帮你理清到底发生了什么，更

深层的阻碍是什么？既然时间不能倒退

到那个时刻，那我们现在来看看，在当

下可以做些什么。

正如前面提到的，重大转折时期带

来的心理变化，产生一些退缩情绪、行

为，其本质是阻碍人类自然而然地向前

发展。这个过程是新的人生阶段啊，也

是通向更成熟、更优秀的必经之路。同

时这个过程是被动发生的，不管我们是

否愿意，就像时间一般，总是对每个人

都铁面无私，日夜不息地往前走。我们

的发展也是这样的。此刻能做的是，接

纳我们必然要走向工作的过程，接纳在

这个转折时期自己会产生的各种各样的

情绪、念头以及退缩的行为。但同时，该

做的事情还是继续做，该前进的时候

还是前进。接下来你的第一步是迈开脚

步，走出家门，然后逐步过渡到实习的部

分。三个月的时间一过，也不知道学校对

于你在家没去实习是怎么处理的，你的

毕业是不是可以延期。建议如果自己无

法处理这部分的情绪和行为的话，找个

专业咨询师聊一聊，或许能更好地帮助

你适应新的人生阶段。

12355心理咨询师：濮文菁


