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拖延症 

拖延症简单的来说就是把今天能做完的事推到明天去做。预计90%的大学生会拖延，而这

其中又有25%的学生是习惯性的拖延者。拖延症被认为是全球性的，但是大学生是特别容

易受影响的，因为他们有大量的学业，大量可随意安排的时间，以及许多可以让他们分心

的诱惑。拖延症事实上是一个非常复杂的心理行为，有着很多原因，而不是由一个简单的

不擅长时间管理的问题引起的。拖延症必然导致愧疚，自我怀疑，沮丧和抑郁的心情。 

应对策略 

尽管它有着复杂的原理，拖延症还是可以被打败的。以下是一些常见的应对策略。 

1. 明白你为什么拖延 

学生们拖延有着很多不同原因，理解你自己拖延的原因可以帮助你克服拖延症。很

多学生认为他们只是懒惰或者没有任何自我约束，但是拖延症很少那么简单。想想

你可以从拖延中得到什么。与一个心理咨询师一起探索这些原因是有帮助的，并且

可以帮你发展一个计划去解决这些原因。拖延症的一些常见原因包括： 

（a）完美主义 

完美主义意味着对自己拥有不现实的高标准或者预期。对无法在工作上做得完美的

恐惧感甚至可以阻止你开始工作或者导致你在工作的各个方面痛苦挣扎。 

 策略：理解到完美是难以达到的并且如果你不能完成任务你会感觉更糟糕。为你

已经完成的部分而鼓励自己，并且反复与自己强调在大学里取得成功并不要求事事

做得完美。 

（b）感觉不足 

如果你对自己的技能信心不充分，有时会觉得根本不去尝试比尝试了但是失败更容

易。 这样的话，你就可以将你的糟糕表现归咎于不够努力，而不是你的“先天技能

“不足。 

策略：意识到学生在大学的成功很大程度上是得益于持之以恒而不是靠先天能力

。 通过投入努力，你的成绩会改善，你的自我能力不足的感觉最终会褪色。 

（c）未开发的学习技巧 

没有发展有效的学习技巧的学生可能对学习的过程觉得非常沮丧，因为它没有回报

，并使他们感到无聊，而不是有趣。 因此，有时比起面对你的学习材料，拖延更

容易。 

策略：发展一些有效的学习技巧可以让你对自己感到更满意，并最终将会在成绩

上有所回报。 学术支持中心可以通过研讨会和个人协助来帮助您学习技能发展。 

（d）厌恶不适 

由于你作为一个学生需要吸收大量的信息和学习材料的复杂性，你在学习中需要面
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对许多不适。 一些学生从来没有被训练过，或从来没有训练自己去面对和努力克

服这种不适。 

策略：练习推动自己去做令人不舒服的任务，让你可以体验到这带来的满足感。 

你永远不会享受不适的感觉，但更积极的学习习惯会带来更好的成绩和改善的自尊

，从而得到自我强化。 

（e）怨怼 

大学期间的这种不良情绪可以从许多来源产生，包括：被你的老师或父母强求去上

大学，对大学环境和高期望感到幻灭，觉得你的教师对你漠不关心，或没有进入你

想进的学科。 表达你的这种怨怼情绪的一种方式就是消极地拒绝完成所需的学习

任务，因为没有人可以逼你做。 

策略：直接处理你的怨气的来源是最适当的。 这可能需要你直接与你的父母，教

授，大学行政部门或咨询师谈。 

（f）过载 

如果你的工作量超载，你可能会感到不堪重负，这可能使任何有效能的行动瘫痪。 

策略：首先评估你的义务和任务，并将它们按优先级别排序。 然后确定哪些任务

可以延迟，委派给他人，或者甚至可以从你的列表中去除。 最后，把你的所有精

力放在你的高优先级任务上。 

（g）生活方式问题 

如果你每天睡懒觉沉迷于互联网，或者太频繁过量地开派对，那么这些生活方式的

问题可能会导致你的拖延症。 

策略：首先，你需要确定哪些生活方式上的问题正在影响您的学业成绩，然后将

您的精力直接集中在解决这些问题上。处理问题的具体策略将取决于这个问题是什

么。 

（h）对成功的恐惧 

由于各种各样的忧虑，一些学生害怕自己变得太过成功，包括：觉得它并不“酷”，

不想一直费力保持高标准的成功，害怕被同伴排斥，或担忧别人人会嫉妒。 

策略：明白你在大学的成功要比你与同伴之间的关系或你周围的人的意见更重要

。在大学获得成功是你给自己的一份礼物，它会影响你的长期幸福和健康。 

（i）压倒性的消极情绪状态 

严重的焦虑，抑郁或其他负面情绪会使得专注于大学学业变得困难而使拖延变得容

易。这种情况下，担忧成了你的主导应对策略，而不是采取行动把工作完成。 

策略：如果你没能够在自己或在家人或朋友的帮助下管理自己的情绪，也许是时

候考虑尝试心理咨询。心理咨询师可以帮助你识别你的负面情绪的来源，并制定策

略以更好地管理他们。 

2. 想象你的没有拖延症的生活 

想象自己没有拖延带来所有的压力，有你感到自豪的成绩，可以不带内疚地享受空
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闲时间，不用在考试之前熬夜，并在截止日期之前完成你的工作。这可以是你！想

象你将如何行动，思考和感觉，然后使它成为你的生活。开始时像一个非拖延者一

样行动一个小时，一天或一个星期，看看它的感觉是什么样的。 

3. 接受现实，没有魔法般的解药可以立即克服拖延症 

克服拖延像别的生命中的好事情一样，需要努力。但应意识到，克服拖延是需要你

更聪明地去工作，而不是要求你花更多精力。拖延实际上会削弱我们的正能量，而

实现目标则可以带回对大学的热情。学习可能再次变得有趣！ 

4. 设置现实的目标 

拖延者往往不设定目标，或者是会设立不现实的不可能完成的目标。要设定具体的

，可衡量的，现实的和有时间限制的目标。并且一定要写下你的目标，当你需要时

可以作为参考 。 

5. 确定目标的优先级 

由于作为一名学生，你的时间有限，而且大多是可以随意安排的，你需要决定什么

是最重要的，并首先处理这些目标。然后按照优先级顺序排列来处理接下来的事项

。 

6. 制定计划或日程 

一旦你确定了目标并确定了优先级，你需要针对如何实现这些目标来制定一个具体

的计划。你可以采取每日或每周计划或将待办事项列表的形式。一个好的计划会是

克服拖延的最有效的方法。如果无法坚持一分不差的按照时间表行动，也不要太过

自责。。所有计划都需要灵活性。不要忘记安排运动，睡眠，用餐，放松和社交的

时间。你可以在尝试了一两个星期后再调整你的时间表细节，以确保它对你合适。 

7. 只管马上开始 

不要等到灵感触发才开始任务。现在就开始，你完成任务的机会将大大增加。可以

从任何最简单的任务开始入手，这样你就可以体验到一些即时的成功。阅读讲义或

查看已阅读的章节可能比完成一份困难的作业来得更容易。向自己承诺坚持做这项

任务至少5或10分钟。 

8. 把大任务分成小份完成 

面对一个大任务可能会让人觉得不堪重负，不如将其分解成更易管理的小块。只要

时间足够短暂，我们可能愿意去做哪些我们最不想要的任务。早点开始，并且每天

坚持工作，甚至只是每天花几分钟。不要认为唯一的工作方式是在在大时间段里集

中工作。 

9. 奖励自己达到目标 

培养积极的工作习惯的最好方法是，当你完成了即使是最小的任务时，也要奖励自

己，因为这样我们更有可能去重复那些被奖励的行为。奖励可以包括几乎任何你喜

欢的东西，如看电视，和朋友在一起的时间，爱好，煲电话粥，你最喜欢的食物，

或周末外出。每天记录自己完成的事情，这本身就可以是对自己的一种奖励。 



 

Procrastination | Translated 2017 

 

10. 发展更理性的自我谈话 

记下你所使用过的所有回避工作的借口，并写在纸的一边。然后开始挑战它们背后

的错误逻辑，并在纸的另一边写上更切合实际的想法。 

例如： 

借口 理性的自我谈话 

我没有心情 我从来就没有合适的心情。心情不能帮

助我完成工作。 

我明天再做 如果我能现在完成它， 我可以没有内疚

地享受我的空闲时光。 

我太懒了 给自己贴上标签只能让我感到难过；工

作还是得完成。 

在压力下我能做得更好 我受够了所有把工作留到最后做所带来

的压力 

我还有很多时间去完成它 我越快完成我就越快能去玩 

每次你抓住自己使用一个借口来回避工作，用这个方法来训练自己如何识别借口，

并以更切合实际的想法来取代它们。。 

11. 关注已经完成的内容 

一旦你开始你的计划，关注你所完成的，而不是剩下要做的事情。记住，成功滋生

成功，所以关注你的成就更有激励作用。把注意力放在成功而不是失败上。 

12. 谨慎选择你的工作环境 

在家工作可以更方便，但也可能充满让你分心的事物（例如，电视，食品，电话，

家庭，朋友，互联网等）。在图书馆或空教室工作可能是一个更好的选择。确保你

带上你学习所需要的一切去那里。如果你选择在家工作，确保环境最有利。在书桌

或桌子上学习，确保安静，有足够的光线，并确保书桌是整洁的。 

13. 仔细选择你的课程 

如果你真的不喜欢你的课，激励自己学习或完成作业将只是更困难。根据你的兴趣

来选择课程，将减少拖延对你在大学的成功构成的威胁。 

14. 即使很困难，也不要停止尝试 

如果你暂时陷入困境，转向更容易的任务，稍后再回到困难的部分。如果这不起作

用，和同学，朋友或教师谈谈作业或材料。你所从中获得的信息可能足以推动你克

服困难。或者尝试从作业或研究材料的另一部分开始。你不必一直从开始到结束按

顺序来完成。 
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15. 设置你的忧虑的时间 

             如果在你的学习时间，你倾向于关注或担心你的生活中的其他问题，在每天都设置

一个特定时间来担心。如果你开始担心，提醒自己，你可以暂停并把它留到你的“

担心时间”。使用你的担心时间来决定你的哪些担忧是关于你可以控制的问题，哪

些是关于你无法控制的问题。然后接受你无法控制的问题，并制定计划以克服你可

以控制的问题。 

16. 培养学习伙伴 

如果你有一个朋友或同学没有被拖延症拖累，看看他们是否愿意成为你的“学习伙

伴”。这将有助于减少通常由于长时间独自学习而产生的孤独感或剥夺感 。但是，

你可能需要同对方商定关于中断和休息的规则，以便不会影响到彼此的工作。 

17. 使用提示 

为了提醒自己你的目标，写下或设计一些提醒，你可以在各种地方（例如，汽车方

向盘上，电视机上，镜子前，冰箱门上，在前门， 等等）。 

我们越是提醒自己我们的目标，我们越有可能遵循我们的计划。 

18. 确定你最好的工作时间 

人们往往有一天中的某些时间，是最有效率的。有些人在早上最有效率，有些人则

是在晚上。当你确定了你最有效率的时间，就可以把它留给完成你最重要或最困难

的任务。 

19. 放下完美主义 

试图写出完美的论文或做出最好的作业可能会让你觉得不堪重负。相反，预期自己

需要打一个或两个草稿来完成大部分的写作，并认识到编辑只是写作过程的一部分

。把目标设立为写出第一个草稿并且不要时时审查。 

20. 编写合同 

与自己签订合同以完成你的目标，或者更好地，与关心你的成功的其他人签订合同

。把合同以书面形式签署，从而给予它更多的份量。 
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