【心理点滴】

小议拖延症

（一院郑聪聪，2012年10月2日）

最近我在网上看到一篇文章——《“拖延症”是很好的习惯》（原文附后），顿时有“中枪”的感觉。文中所述的现象很典型，比比皆是。然而，尤记得经管李航逸同学推荐的《埋没才能的十种生活方式，你被埋没了吗？》一文中，第十点即指出——拖延是埋葬你的潜能最好的方法。很明显，两者矛盾！
在探究孰是孰非之前，先说明一下拖延症的概念。拖延症（Procrastination），取意“将之前的事情放置明天”。 单纯的做事拖拉或是懒得去做，只能定义为“拖延”，也仅是一种坏习惯，改正它并不难。当“拖延”已经影响到情绪，如出现强烈自责情绪，强烈负罪感，不断地自我否定、自我贬低，伴生出焦虑症、抑郁症、强迫症等心理疾病时，才能称之为“拖延症”。因此，其实大部分人只是有拖延的习惯，尚不能定义为拖延症患者。
拖延的表现：认为自己5天之内可以做完一件事情，所以在离deadline（最后期限）还有15天的时候一点不着急，直到最后只剩5天了才开始。这种紧迫感和焦虑往往促发人的斗志，会让自己觉得，自己只有在压力状态下才有做事情的状态。最后拿到成绩的时候，成绩不是很差，这样子就强化了自己最适合在短期高压的状态下工作的心态，并且对以后的行为不断进行自我暗

—1—
示。周而复始，循环反复。（摘自百度百科，又有种“中枪”感！）
弗拉里博士定义了三种基本的拖拉者：（1）鼓励型，或者说找刺激型，他们盼着最后几分钟忙碌带来的快感；（2）逃避型，他们回避失败的恐惧，甚至害怕成功，但实际上他们非常关心别人怎么看自己，他们更希望别人觉得他不够努力而不是能力不足，不够自信；（3）决心型，他们没法下决心。不下决心就可以回避对应对事情的拖拉。《“拖延症”是很好的习惯》一文中：“如果你不是在最后一刻才动手，你就永远体会不到在火车驶出前一秒跳进车中的快感。”非常形象地表达了“找刺激型”的拖延心理。此外，也有因为“完美主义”而拖延的。要求所有事情都要达到一个很高的境界，要一次做好，所以不愿意匆匆忙忙开始，要万事俱备才行。其实我们知道：根据80/20原则，80%的结果得益于20%的时间。为了得到最后的20%结果以达到完美的100%，我们必须要耗费80%这么多的努力！这种拖延是很“不划算”的。
大量事实表明，拖延结果既好又不好，因人而异。其实，我们应该辨证地对待“拖延”。哥伦比亚大学组织心理学系的教授安吉拉将拖延区分成两种状态：消极拖延和积极拖延，相比之下，后者往往更喜欢在压力下工作，这样他们可以做出更深思熟虑的决定，并更及时地实行。因此，个人认为：积极拖延有益，消极拖延有害。我们既不需要因为自己有拖延的习惯而强烈自责、妄自菲薄，或是有负罪感、焦虑感、强迫症等；也不应因之前的拖延但结果还不错而反复拖延，耽误自己的学习与工作。总之，选
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择适合自己的方式，做好自己的工作，成就自己的人生就行啦。小小的拖延无伤大雅，但也不要因拖延症而毁了自己、或是伤害别人！因此，最好还是不要养成“拖延”的习惯！
    （注：网站刊发时间：2012年10月9日。）
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附：

“拖延症”是很好的习惯

王路
本科室一个室友，平时每次上课都坐第一排，认真听讲，认真做笔记，不漏下老师讲过的每一个知识点。到了期末考试的时候，其他室友夜里加班背书，他胸有成竹地早早躺下休息，第二天踌躇满志地走进考场。结果，他的分数是我们宿舍4个人中最低的，而且每一门课都是最低。到了第二学期，那哥们一气之下不再听课，不再做笔记，不再坐第一排，跟我们一样考前背重点而已，然后轻松考了我们宿舍的最高分。
我也尝试过不疾不徐的学习节奏——考完不懈怠，考前不突击——几乎所有的理论都说这会比“平时不用功，临时抱佛脚”更好。遗憾的是，事实无数次击垮了这个谎言。事实证明，很多时候“临时抱佛脚”比“平时多用功”效率简直高到天上去了。 
慢慢我发现，当我把很多事情拖到最后一刻再做，总会效率百倍。而如果尽早着手准备，总会像蜗牛爬行一样缓慢。而且，即便是从结果上看，在最后一刻才动手，做出来的东西未必比一开始就动手的东西差，很多时候反而更好。
为什么会这样呢？难道从小家长老师说的“平时不用功，临时抱佛脚”不是劝诫而是箴言吗？听起来很荒唐吗，但事实如此，因为我们受了“拖延症”这个词的骗。
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在“拖延症”这个词出现以前，我根本不知道自己有“拖延症”。当我第一次看到“拖延症”这个概念的时候，顿时有一种强烈的中枪感——我和“拖延症”里描述的一模一样。那种感觉很真切，就如范伟被赵本山叫到“没事走两圈”，依口令而行之后，就真的感觉到自己的腿脚不利索了。
后来我发现，其实我根本就没有什么“拖延症”。虽然每次我都是到觉得自己再不动手就来不及了的时候才动手，但我每次都恰巧卡着时间点完成了。——没错，那个“再不动手就来不及”的时间点是真实存在的。你怎样才能找到它呢，只有借助于“看不见的手”的力量。这个“看不见的手”，在经济学里是“市场”，在时间管理学上就是“拖延”。只要你对自己有着清醒的了解，你就必然能牢牢地感受到这个时间点，然后提刀上马，然后手起刀落，以迅雷不及掩耳之势将问题斩于马下——斩完其酒尚温。
如果你不是在最后一刻才动手，你就永远体会不到在火车驶出前一秒跳进车中的快感。如果你每一次都这么精准地在火车开动前一秒跳上去，你对自身的理解、对问题的理解、对时间的理解、对节奏的理解，会俨然呈现出一种全新的气象。
看看庞统同学吧：堆了一个多月的公文案牍没有处理，每天喝酒睡觉，然后张飞来找事了。庞统上堂升阶，一个上午处理完毕，中间连厕所都不用上。这是何等潇洒自信。这种潇洒自信源于他对自己对问题有着清醒的认识，所以根本无需惧怕“拖延”。
为什么你会惧怕“拖延”呢，为什么你担忧在最后一刻前完
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不成工作呢？因为你对你的工作效率、对你所面临的问题缺乏足够的理解，因而对自己缺乏足够的信心。于是，你徘徊在“做”还是“不做”之间，徘徊在“现在做”还是“等等再做”之间，游移不定，畏惧踌躇。明明觉得等等再做也不晚，又担心万一等等再做完不成怎么办。其实，真正让你陷入焦虑的不是问题本身，而是这种担忧的情绪。你现在即使不做，也无法潇洒地把它抛在脑后。
假如一件事确实特别紧急，你根本不会问是现在做还是等等再做，你会毫不犹豫地现在就动手。假如你特别喜欢做一件事，你也不会问是现在做还是等等再做，而是毫不犹豫地现在就动手。你之所以要拖延，是因为你的潜意识在告诉你：这件事情不是我喜欢的，或者这件事其实并没有那么着急。换言之，这件事情是不值得去做的，是被勉强做的。一件不值得去做的事情，就不值得做好。只是，这个世界上有太多不值得去做，可又不得不勉强自己去做的事情，那么，为什么不拖延它呢？——你的身体已经向你发出拖延的信号了。
不要以为理性和逻辑很可靠。你的理性、你的逻辑都会欺骗你，它们说服你去做并不值得做的事情，并试图让你相信那些破事是值得做的。而你的身体、你的直觉会忠实于你。它们知道你喜欢什么，厌恶什么。
大律师韦伯斯特一生坚持三个原则，这三个原则帮助他走向了成功，其中的一条就是：能够拖到明天做的事情，今天绝对不
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要去做。
（注：本文来自人人网，作者：王路。）
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