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你有没有发现，最近网上的热搜

话题“拖延症”，在生活中其实很常

见？

比如，制定好计划，却迟迟不想付

诸行动；晚上刷视频、逛网站，睡觉时

间一拖再拖，等过了不知道多少个“再

看五分钟”，才发现已是深夜……

对此，有人将原因归咎于快节奏的现代生活，认为这是人们转移某种焦虑情

绪的方法；也有人认为，这就是一种“惰性”。对于“拖延症”，如何才能戒掉？

刷手机？发呆？

对一些人来说，手机是“拖延”过程中消磨时间的一个标配。

在现代社会，手机提供了铺天盖地的消息，大数据根据人们的喜好推荐各种

文章或者短视频。人们乐此不疲刷着信息，情绪得以放松，但时间也在不知不觉

中溜走。

在某企业工作的小金总结，自己的“拖延症”一般就是不想干活时刷手机、

发呆。刷手机也是漫无目的，主要是这些休闲娱乐活动能即时获得满足感，让情

绪不那么紧张。

“有时候我的‘拖延’，是一种暂时性的放空，逃避现实生活中的压力，重

新积蓄能量。”但小金也承认，过度拖延容易造成时间上的浪费，“我会有意识

提醒自己，但收效一般。”

“拖延”不一定全是消极的

也有一些“拖延症”，在不知不觉中发生。

心理咨询师杨琳琼分享了一个故事：有一位高中生，心怀目标做好复习计划

却一直拖着没有进展，时间不知不觉耗在了玩手机和发呆上面，他心里很着急。

经过几次心理辅导，这位学生才发现，自己迟迟无法启动学习计划，内在原

因是害怕就算努力了还是达不到父母对他的高期望，所以干脆拖着不动，也避免

了失败。



总结诸多案例，杨琳琼分析，“拖延症”背后的心理，有可能是想回避任务

带来的焦虑，于是便找一些其它事情做，比如有学生在做功课前收拾书桌、看漫

画。

又或者是“完美主义”作怪，总想着一出手即有光彩，做到最好，所以迟迟

不能行动。

管理时间，严于自律

对于日常生活中的“拖延症”，并非全无办法。比如可以注意以下这些方面：

找到原因，疏解情绪。有观点提出，所谓“拖延症”和惰性，其实是结果性

的表现。别对自己的“拖延”过分自责，需要具体分析成因，找到合理可行的解

决办法。

制定计划表，严于自律。对一段时间内需要完成的工作，根据事务轻重缓急

制定表格，明确关键步骤，克服畏难情绪，提醒自己如期完成，避免工作积压。

明日复明日，明日何其多。对于生活中一些琐碎的问题，拖延症无法解决，

处理它们，有时候还得“正面刚”，以此掌握人生的方向盘。
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讨论：1.“拖延症”是转移情绪的方法，还是一种“惰性”？请谈谈您的看法。

2.克服拖延症，您有哪些办法？
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