
国家二级心理咨询师李频
蕾：单纯做事拖拉或是懒得去

做，只能定义为拖延，仅是一种

坏习惯而已。只有当拖拉的习

惯已经严重影响到人的情绪，

如出现强烈自责情绪或是负罪

感，导致不断地自我否定、自我

贬低，并伴生出焦虑症、抑郁

症、强迫症等心理疾病时，才需

进行相应的心理辅导及治疗。

仔细看看，身边有不少这

样的人。比如，每天早晨，在起

床与赖床之间痛苦挣扎；经常

把作业、工作拖到最后一刻才

完成⋯⋯通常，我们不把拖拉

当成一个严重问题，但其实这

是个深奥的问题。

从根本上来说，拖延的问

题是一个人跟自身如何相处的

问题，它是由恐惧——对失败、

成功、控制、疏远和依附的恐

惧，引起的一种心理综合征。

这类人群往往个性比较被动，

既不愿意承担过多的责任，也

不想受到太多的伤害；有的人

缺乏激情与自信，逃避，社会孤

立，严重的“拖延症”甚至会产

生抑郁症的前兆；有的人有完

美主义思想，因为怕自己不能

做到最好，所以一拖再拖。

拖延的危害往往也是潜伏

的，比如健康是其中之一，拖延

也影响人的情绪，破坏团队协

作，耗损人的精神意志等等。

要改正一拖再拖的习惯，

首先要找出自己拖拖拉拉的真

正原因并正视它。

如果是因为心情抑郁而提

不起劲做事，可学着调整心情和

处理情绪，通过让心境变开朗的

方法改变拖延的状态。习惯拖

拉的人，不妨在专注工作之前给

自己设定一套“程序”：关掉网络

浏览器、QQ 等，将手机暂时放

在一边；工作时集中注意力，给

自己心理暗示和鼓励，学会“当

天的事情当天完成”。

有的时候由于我们追求完

美的心理在作怪，导致我们还

没有开始做一件事情就已经在

为各种可能出现的问题而焦

虑，最后结果是我们迟迟不敢

着手去做。如果是这样，我们

可以给自己定一个很低的起

点，这样就敢于开始了，而不是

只停留在幻想的阶段。我们所

拖延的大多数任务，都是因为

我们把它想得太难了，当我们

把起点放低，我们会立即去做。

“拖延症”没有特效药，不

妨把“战拖”的过程当成自我了

解、自我成长的一个过程。
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事件回放：

年终总结明天就要交了，坐在电脑前却忍不住先上上网，或是先
刷个微博微信；年初定了无数远大目标，眼看一年将尽，一回首，当初的

目标竟然仍在年初停留⋯⋯想要改变这种现象吗？那首先要找出自己拖拖
拉拉的真正原因并正视它。 话题

记者调查：

他们说：

年终总结还没写，明年计划还没定，工作前先刷个微信微博看一下八卦

2014年都快过完了，你还在 延吗？

“拖延症”耽误工作影响心情

年终到了，工作仍在拖

拖延，可能是你潜意识里不喜欢这份工作

把战“拖”的过程
当成自我了解的一个过程

特约嘉宾说：

拖
拖拖

拖
拖

最近，在某车行从事销售工

作的张先生有点烦躁：临近年终，

全年盘点和明年销售计划等工作

非常多，但他迟迟没做，总是找借

口说“明天还有时间，明天再做”；

有时晚上回家下定决心准备动

笔，打开电脑就想着先玩一盘游

戏再开始写，结果抱着“下一局就

是最后一局”的想法，一个晚上都

在玩游戏。“我每天都感觉很累，

工作效率却不高，有一种焦灼感，

却无从解决。”张先生说。

又到考试和工作任务堆积

的年末，引发很多人集体吐槽：

忙、累、忙兮忙、太累了……但不

少人一边喊着事情太多要做，一

边迟迟不肯动手。这种情况，用

俗语说就是拖拉，用一个当下流

行的词语形容，就叫“拖延症”，

意为“将之前的事情放置明天”。

有网络调查显示，86%的职

场人声称自己有“拖延症”，且半

数被调查者表示“不拖到最后一

刻，不会开始动手工作”。据了

解，这种“拖延症”大多集中在中

青年人群，由于生活和工作的压

力增大，生活节奏增快，这种现

象也越来越普遍。

对此，有专家表示，现在上班

族压力比较大，压力导致部分年

轻人出现了情绪“反弹”，导致一

种心理的懈怠和拖延习惯。不

过，偶尔拖延并不可怕，但长期下

去，肯定耽误工作，影响心情。

据介绍，真正的“拖延症”是

“以推迟的方式逃避执行任务或做

决定的一种特质或行为倾向，是一

种自我阻碍和功能紊乱行为”，它

总是表现在各种小事上，但日积月

累，就会影响个人发展。据悉，拖

延现象已成为管理学家和心理学

家研究的一个重要课题。

曾 经 的 一 名 文 字 工 作 者
“小豆芽”：自从毕业参加工作

后，我就有严重的“拖延症”。

每次“拖延症”发作后，我都懊

悔不已，继而否定自己的工作

能力。作为一名文字工作者，

每个星期都要交几次稿，每次

交 稿 前 我 都 会 对 着 电 脑 数 小

时，建立一个文档，然后纠结很

久不想写，然后一边浏览网页

一边纠结，直到到半夜，我就告

诉自己：太晚啦，睡一觉再说

吧。但稿子明天早上还是必须

得交啊，于是定好第二天早晨 5

点的闹铃，做最后的冲刺。

当然，这样的稿子质量好

不到哪去，但还算是勉强完成

任务了。只是每次都因“拖延

症”而否定自己，焦虑不已。后

来，遇上机会换了份工作，终于

不用和文字打交道了，我总是

第一时间把分内工作完成，下

班后从来不用再纠结工作的问

题。自然，“拖延症”带来的焦

虑感也自行消失了。

我想说的是，有一部分人

之所以有“拖延症”，可能是因

为讨厌这份工作，潜意识里不

想做。比如我就不喜欢文字工

作，工作能力也不强，所以，战

胜“拖延症”的根本方法并不是

强迫自己和“拖延症”的表象作

斗争，而是要找到自己兴趣所

在，争取让自己的兴趣成为自

己的工作。

典型的“手机控”、家庭主妇
“马麻麻”：自从生了娃之后，我就

成为一名家庭主妇。直到孩子上

了幼儿园，我才有了自己的时

间。对我来说，手机已经成为我

的最佳伴侣了，淘宝、微博、微信、

网游等等，玩起来常常忘了时

间。好几次忘记了做家务，本来

到点买菜做饭的时间，也被我一

拖再拖，最终只好叫外卖了事。

不知道这些算不算“拖延症”，我

只是首先选择了做喜欢的事情，

把不愿意做的或者懒于动手的事

情拖到最后才开始。不管怎样，

这都是个坏习惯吧。

网络诱惑太大，使我一拖再拖

■记者 蔡玲玲


