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告别拖延，拥抱高效
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小易：

你好！

隔着屏幕都能感受到你的焦虑，

在面临学习压力时，拖延是一个常见

的消极应对策略。每个人都会有这样

的畏难情绪，从而产生拖延。有的可

能是因为没有明确的目标和计划；有

的可能是自我控制力和动力不足，从

而导致容易分心；有的可能是对任务

感到害怕或焦虑，导致逃避，抑或缺

乏完成任务的内在动机。不论哪种原

因，我们都不要急于先给自己贴上“拖

延症”的标签。我们可以允许自己有一

定程度的拖延，但同时可以通过学习

有效地应对方式，减轻拖延对生活的

影响。以下是一些实用策略，希望可以

帮助你在学习压力下管理拖延：

一、制订合理的时间管理计划

没有明确的目标和计划是导致拖

延的常见原因。我们可以通过设定明

确的、具体的短期和长期目标，将任

务按照重要性和紧急性进行分类，制

定优先级清单，分配到每天的可执行

的计划中，并确保执行到位。具体来

说可以写清楚一个学习任务所需要

花费的时间，具体的学习量。如每天背

多少英语单词、可以默写出多少个单

词等等。若能按计划完成任务，就给

自己一份期待的、可实现的奖励，提高

自身的积极性。这样的正向反馈必然

会带来好的体验，激励自己继续向前

奋进。

二、专注当下，一次只做一件事

在确定完优先级后，始终把精力

和时间投入在最重要的事情上，确保

高效。大部分情况下，多线程执行任

务总是会让我们专注力分散而最终离

目标更远。

三、良好的生活习惯

良好的生活习惯可以帮助我们

建立秩序感。保持早睡早起、规律运

动、均衡饮食，这样可以保持充沛的

精力。

四、学会放弃

中国古话说有舍才有得。明智地

放弃意味着避免不必要的娱乐活动

和超出能力范围的任务，专注于当前

最重要的任务才是重中之重。

五、积极的心理暗示

自我激励：对自己说一些积极的

话，增强自信心和动力。通过这些方

法，你可以更有效地管理学习压力

和拖延症，提高学习效率和生活质

量。记得保持积极的心态，相信自己

能够克服拖延，取得更好的成绩。

六、寻求他人帮助

在执行学习计划的过程中，我们

或多或少会遇到懈怠的状况。这个

时候，与老师、同学或家长合作，共同

监督获得支持就显得非常重要了。通

过自我监督或他人监督，了解计划执

行中的不足，持续改进并获得旁人鼓

励，这才是可持续的改进方式。

欢迎小易同学把如上的策略应

用在生活、学习中，试试看现状会不

会有所改进。如果还有疑问，欢迎拨

打021-12355热线电话或登录“青小

聊”网络咨询平台，专业的心理咨询

师、暖心师会陪您继续探索。
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小易是一名初中生，面对学习压力，逐渐形成了拖延的习惯。作业总拖到深夜，日

常琐事也一拖再拖。他由于缺乏时间管理，自律性差，既害怕失败又追求完美的心

态，导致其始终难以迈出行动的第一步。


