
经常重复!没有挑

战性的工作也是导致

很多人拖延的原因" 由于没有足够

的新鲜感或满足感" 久而久之就容

易出现懒散!拖延的情况#贾艳滨认

为"人每天都会有一些必须做的事"

但也要去做一些 $我喜欢做% 的事

情"二者要平衡#做必须的事情是满

足我们自身的基本需要" 做喜欢的

事是满足更高层次的自我实现的需

要"只有两种结合"人的生活才能变

得丰富"从而产生寄托感"不会再去

拖拖拉拉#

贾艳滨表示"要$战拖%"首先

要战胜影响注意力的因素# $所有

干扰都要屏蔽掉#特别是对于被动

拖延族"外界的各种干扰会不断打

扰甚至阻止你去静心地完成一件

事"这时就要学会去拒绝"学会去

说&不'( %

她支招"要摆脱$拖拉机%的纠

缠" 必须尽量克服人为的拖拉"养

成好的习惯" 不要给自己借口!理

由" 凡是今天的事不要拖到明天(

事情多时"将所有要做的!准备做

的事从先后分顺序罗列好"完成后

打个钩"合理安排时间(

国家高级心理咨询师!心理教

育培训师黄家良认为"抗拒!恐惧!

身心疲惫等都会成为拖延行为的

诱因"要克服"试试这些招)))

!!!源于抗拒"抗拒式的拖延

并不能真正使内心得到释放"反而

会增加别人因你的行为而产生的

愤怒情绪"这种状态更加使你的抗

拒感加深和加重"不单影响工作前

途" 更加妨碍自己的人际交往"重

要的是那件工作始终都是你要完

成的(

支招"容许内心对某些人事物

厌恶的情绪表达! 而不是压抑!这

种表达可以通过相反的行为策略

来应对!同自己内心讲"我越憎恶

你越要最快完成!因为我就可以做

我爱做的事情了#$

!!!源于恐惧"因恐惧而逃避

不会帮助你完成工作(

支招"面对无法应对而带来的

恐惧!你需要理清一下自己所不能

应对的东西是什么%什么是可以自

己能搞的!什么是不能的% 自己不

能应对的是否可以找到资源回来

帮助自己! 如果真的缺乏自己的资

源!是否可向上级争取资源!等等$

当你去思考方法的时候! 恐惧就不

会纠缠着你!面对这种原因的拖延!

主动去思考是化解拖延的好策略$

!!!源于身心疲累"因为拖延

行为会直接导致成就感缺失(

支招"问自己$怎样才能获得

工作成就感* %如果由于工作时间

已经相当长"而又没有给自己进修

的机会"这都会令工作成就感缺失

的原因之一+ 最直接的方法是"马

上同自己定一个进修目标"并在一

周的时间内实现这个行动(

!!!源于资源缺乏"这个资源

不是指外在的资源"而是当事人自

身的身心资源(这类人长期处于一

个自我否定, 自我贬抑身心的状

态"总会认为自己是一个天生的失

败者"是一个无法独立完成工作的

人(

支招" 建议咨询 "职业辅导

师&! 通过外在的力量帮助你重获

身心资源!帮助你确立可达成的目

标!并为实现目标制订有效的行动

方法$ #羊晚$

为您服务
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恨自己迟迟不动手
恨习惯一辈子没改成

!!!!!""
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心理专家表示"拖延症可以算是一

种普遍的心理和行为问题( 一方面"有

些人格特质是滋养拖延这一毒瘤的沃

土"典型的类型有-一是强迫型人格"这

样的人往往会不自觉地寻找自己愿望

的对立面(结果就是-越想往前!就越往

后( 二是依赖型人格"这种人在孩提时

就被过度关爱"遇事摇摆不定"很难独

立成事"他们的信念是$变得没有别人

的帮助"我肯定做不好( %三是逆反型人

格" 这种人对自我控制感极其敏感"本

来喜欢做的事一旦被别人交代去做"他

们就用拖拉来对抗被剥夺的自主感(

贾艳滨表示"做不喜欢的事会促使

$拖延%的产生(有些人约会!开会迟到"

从心理上分析" 是他从内心上抗拒"不

想参加( 这就是潜意识的作用"会影响

人的主观能动性(但如果这人一贯的作

风就是$例迟%"那么可能已经变成了他

的习惯"这就跟喜不喜欢关系不大了(

贾艳滨表示"也有一种是被动的拖

延-$本身你是准时的" 是高效率的"但

是别人老拖"渐渐地你也会觉得自己没

有必要再这么准时!高效了"也被感染

成拖延族( %

对于有观点认为部分有拖延症的

人是因为$完美主义%而致"国家高级心

理咨询师!心理教育培训师黄家良却有

不同看法-$完美主义者把工作细化这

本是一个耗时的过程"这个过程或许在

外 人 看 来

是 一 种 拖

延的行为(

而事实是" 真正的完美主义者是不容时

间被浪费的人"他们会认为时间是有限的

资源"时间被浪费只会令完美主义者处于

焦虑的情绪之中"结果他们会更加把时间

控制得细和紧( 所以"真正的完美主义者

与拖延症者是两种截然相反的人( %

贾艳滨提醒"如果一个从不拖延的

人突然变得拖延"则要警惕是不是抑郁

症引起的症状( 在抑郁症中有一个症状

叫选择困难"患者总在$这样好还是那

样好%中犹豫不决"结果造成拖延( $若

出现这种选择性障碍时" 就要警惕了"

若长期得不到控制和改善"就会产生自

我谴责的心理)))&我啥都干不好!干

不了'" 久而久之就会演变成严重抑郁

症( 抑郁症!强迫症与拖延都相关"拖延

只是一个表现的症状( %

放任$拖延%的后果可大可小-有些人

自己拖拉影响到别人"自己没有愧疚"依旧

我行我素+ 有些人知道自己拖拉影响到别

人"内心会很自责"却又克服不了"一直处

于纠结当中( 后者会比较容易产生心理障

碍( $明知自己拖拉是不好的"但又没办法

改变"这种矛盾和冲突就会引起焦虑( %

释疑
拖延症是一种病吗%

支招&战拖'(试试这些招

你的拖延症有多严重%

明天就要交论文"打开文档"上面

除了题目"就是永恒的回车符"你也许

曾经试图敲下第一行字" 但肯定失败

了"于是你对自己说"没关系"还有
0

个小时"我先冲一杯咖啡..

如果你也是这样的" 那你可能已

经被拖延症附体了( 快测试下你的拖

延症有多严重吧/

!2

不到最后期限不交活' 是 否

"2

上班时间总在网上瞎逛!快到

下班才开始忙工作' 是 否

12

没工作计划! 不懂时间管理'

是 否

62

总是(伪加班&!白天可做完的

事!总是拖到下班后加班做' 是 否

72

总是认为时间还有!不急' 是

否

02

懒散!日复一日!总想着明天再

做' 是 否

#2

每当同事或上司询问工作进展

时!经常说)让我再看看&' 是 否

82

办公室里零食一大堆!上班时

间经常吃零食' 是 否

92

要做事时!脑子里能冒出各种

理由' 现在先做别的事! 这个稍后'

是 否

!:2

自我麻痹'还来得及!不行就

通宵赶工' 是 否

!!2

处理问题不分主次! 忙了半

天!最紧要的事没做' 是 否

!"2

经常因为时间过于紧迫!草草

交差! 结果被同事或老板责怪' 是

否

!12

厚脸皮!别人怎么催!也定力

十足!习以为常了' 是 否

!62

从不主动汇报工作' 是 否

!72

团队合作时! 同事都面露难

色!不愿和你合作' 是 否

注-选$是%得
!

分 "选 $否 %不得

分(

测试结果

:$6

分'轻度拖延!要当心了!快点

找到原因!将它扼杀在萌芽中$

7$!!

分'中度拖延!它可能已经成为

你的一种工作习惯! 改变需要时间和耐

力$

!"$!7

分'重度拖延!建议重新审视自

我!进行职业定位!找一份自己兴趣和能力特长

所在的工作$

自
测

!!!!!!!

在媒体上班的
;<=

有一个习惯-迟)))开会爱迟到"

报题老迟报"稿件总迟交"就连到民政局领结婚证"也因为

赖床而迟到了一个小时"几乎把未来老婆给气走/ 对于自

己的$例迟%恶习"

;<=

似乎无所谓-$我也不想啊/ 没办法"

改不了了( 况且"我就算迟"也不会太耽搁事"现在不是也

饭碗没丢"老婆没跑么* %

相比起
;<=

的$洒脱%"另一位$例慢%族却活得很纠

结-$从小到大"我做事都是慢慢吞吞的"老闯祸(在学校里

老师不喜欢"在单位里上司有意见"现在连个朋友都没有"

我怎么这么&累人累物'*/ %毕业一年已经换了
7

份工作的

><=

自认已被自己$折磨%得遍体鳞伤(

不管是$例迟%"还是$例慢%"都有一个统称叫$拖延症%

0

?@4%3@'AB(C'B(4C

1(拖延症一词的拉丁原文
D@43@'AB(C'BEA

"取意

$将之前的事情放置明天%(

在大多数心理学家看来"$拖延% 这种推迟执行任务的行

为是人们对抗焦虑的一种办法" 而焦虑大多来自作出决定或

开始,完成一项任务(个人的拖延行为往往缘于压力以及个人

效率的降低"这些感觉综合起来"往往又加剧了拖延行为( 一

般来说"一定程度内的拖延行为都属正常"但长期的拖延则很

可能是心理失调的一个表现(

$拖延的定义和用词可以从儿童说起(儿童最常见的是注

意力缺陷障碍"它有一个重要的表现症状)))做事拖拉(这就

是&拖延'最早的概念( %暨南大学心理专家贾艳滨解析(

至于成年人的$拖%"就没有这么简单了(成年人做事拖拉

除了注意力不集中外"追根溯源就会发现"人们的拖延往往来

自以下几个原因)))

!2

不自信( 部分人对工作能力不自信是导致拖延行为的

一个重要原因( 对自己不够自信的人"容易产生逃避心理"常

以疲劳,状态不好,时间充足等借口来拖延工作进度( 希望别

人觉得他是因时间不够而未完成工作" 而不是能力不

足(

"2

压力过大无法纾解( 工作越多,压力越大越容易

拖拉( 现代社会"人们的安全感普遍比较低"揽

下很多自己根本不可能完成的工作"以致不能

完成(

12

因为抵触所以拖延( 有些人会因为对某

件工作不感兴趣而拖拉"有些人可能因为不喜

欢某个领导" 就对他所布置的任务消极怠工"

作为反抗的一种形式(

62

强迫倾向越拖越后( 这些人总

是会不自觉地寻找自己愿望的对立

面( 结果就是-越想往前,就越往后( 有些人天天下决心要早

睡"却熬到三更半夜"这既是拖延症"也是强迫症(

72

畏惧更高标准不敢前行( 比如跳高"我们跳过了
!21

米"

那么往下的目标就得是
!26

米,

!27

米"不停往上升"越来越难(

所以干脆拖延着跳过
!21

米"因为怕成功之后要面对更艰难的

挑战(

根据美国芝加哥德保尔大学心理系副教授费拉里的调

查结果"有
#:F

的大学生存在学业拖延的状况"正常成年人

中也有多达
":F

的人每天出现拖延行为( 美国就有$拖延症

俱乐部%"成员主要是律师,作家,记者( 俱乐部里流传着一个

经典笑话-

8:F

的律师死后是没有遗嘱的"因为他们拖拉了一

辈子(

而目前互联网的流行"也似乎在为这个社会的$拖

延症%添砖加瓦"加拿大一份针对北美地区的研究发现"

7:G#F

的人有互联网拖延症( 很多与电脑为伍的上班族

每天到办公室的第一件事就是浏览自己经常关注的网

页,和朋友聊聊天"工作还没开始"时间已近中午

了(各种网络信息的$诱惑%占用了正常的上班时

间"本该完成的工作就不得不推后(然而"越是拖

延的人"其内心就越紧张"心理压力越大"思维和

工作效率都会因此变得很低"一旦养成恶性循环

的拖延习惯"改正起来也不是件容易的事情(

拖延导致的问题"不仅仅是错过成功( $拖拉

机%不仅会因拖拉耽误工作或学业"还会影响情

绪"破坏团队协作和人际关系(更重要的是"它

甚至会拖垮身体( 德国研究表明"长期的拖延

行为" 暗示着潜在的心理及生理紊

乱(拖延的人自律性不强"这些人通

常习惯晚睡" 喝酒时也往往超过自

己预期的酒量(同样"他们即便决定

要戒烟,运动,减肥等"也很难迈出

实质性的一步(


