【信息反馈】

拖延症

（一院唐文艺，2014年3月15日）

浏览学校关工网站，“心理健康”栏目中有一篇推荐文章叫《如何克服锻炼身体“拖延症”》（注：学校关工网站刊发时间：2014年3月14日）。这一题目，马上吸引了我。因为在锻炼身体方面，我真的有“拖延症”。“每天锻炼一小时，幸福健康一辈子”，带着这美好的预言，每一次开学前，我都会给自己定下一个计划：每天锻炼。并坚信自己一定能够完成计划。但是每一次学期结束，我都有遗憾。

开学前几周，每天锻炼的计划还能每天坚持，那是满满的满足感和自豪感，感觉一切都在自己的控制之中。但是，到了后面，我几乎是自动忽略了这一锻炼计划，“每天锻炼一小时，幸福健康一辈子”，这个幸福的预言，每次都不能把我诱惑到学期结束，锻炼的时间和次数越来越少。当初雄心勃勃地说要进行到底的计划，最后成了随心而行的计划。每一次不能坚持时，总有一大堆似乎是在心里早已准备好的借口来说服自己。比如“还有大把时间，我可以晚些再做”、“这件事不是很重要”，“明天，明天一定会锻炼”，“身边的人不锻炼身体也很棒，我也可以”等等。直到上课老师提醒锻炼身体的重要性，或是自己留意到关于锻炼与健康这一类的新闻时，自己又会紧张起来，害怕自己以后因为少锻炼身体出了什么问题。神经一紧张，心里一在意，每天锻炼的计划又开始了。但是，坚持了一小段时间之后，锻炼的重要性又被自己忽略了。
文章的“只要一旦开始，工作就能自动做下去，一切拖延症都消失了”，这就是俗话所说的：“好的开始是成功的一半。”对于我来说，如果中间少了一些刺激因素或是提醒其重要性的信号，计划是没法一直坚持下去的。要怎么才能克服锻炼身体的“拖延症”，我得好好为自己寻寻答案，好让我能坚持到底。

（注：学校关工网站刊发时间：2014年3月17日）
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