【信息反馈】

来战吧，五月病
（一院连逸青，2014年5月16日）

阴雨连绵好些日子，这两天终于放晴了，看到中药唐午阳同学撰写的《克服锻炼的拖延症》（注：学校关工网站刊发时间：2014年5月9日），倒让我想起最近微博上很火的一个词，叫“五月病”。

“五月病”名为“五月”，实则说的是人们生出的倦怠疲惫消沉之心，只是刚好这段时间春雨不停歇担了罪名，其表现有情绪低落、苦恼忧伤、兴趣索然，也会有拖延症的表现。

说起来惭愧，我前些日子也深受五月病影响，觉得自己做什么都做不好，想奋发却提不起半点干劲，面对着山一样多的任务不动手，却跑去伤春悲秋，其实也基本是拖延症表现和其带来的焦虑。

前些日子看知乎、刷果壳网，了解了一些关于拖延症的内容，上面说到压力是其中一种引起拖延症的原因，我反思了一下，觉得可能正是太多要做的任务，让我感觉怎么都做不完才导致我的拖延，但是了解了这个原因之后我也并没有就多提起精神来，可见发现问题其实也无助于事。

现下，我提起干劲，回过头看，还是认为心态和认知最重要。当你一根指头都不想抬起来的时候，什么分解任务、番茄工作法等等的指导方法都是空谈。只有当你认识到你要解决问题了，山一样的工作不能不做、考试也不会因为你复习不下去而推迟，有了想为了解决问题而付出的心，那些具体的指导方法才能起效。

当然，人心也是最难为我们掌控的，大家倘若想改变现有状态，也可以先给自己一个契机，比如我要复习，在宿舍老是想玩电脑，那我就放下手机，先强迫自己去图书馆待着，至于看不看得进去课本再说，至少我试图改变环境了。

祝大家都能顺利战胜五月病！
（注：学校关工网站刊发时间：2014年5月19日）
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