【精品推荐】

为什么你总是控制不住自己迟到？

（一院袁泓推荐，2017年10月28日）

推荐理由：关于迟到,大家都心知肚明,却很少有人了解迟到的原因,其实迟到背后有一系列我们察觉不到的心理、行为学问题,了解认识迟到的一系列原因,有助于我们避免迟到所带来的一系列问题。
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迟到是职场上几乎人人都会面对的小小窘境，然而这件“小”事其实大有乾坤。
不论学生时代还是如今踏入职场，我都是“迟到俱乐部荣誉会员”。观察身边的不少年轻人，也有很多人陷入“每天迟到10分钟”的泥潭难以自拔。
“迟到10分钟，羞愧俩小时”，轻则丢了绩效奖金重则影响生涯前景。关于迟到的后果大家都心知肚明，却很少关心为什么迟到。
其实迟到背后有着一系列我们察觉不到的心理、行为学机制，而且和我们的个人发展息息相关。

    1
为什么有些人
就是控制不住自己爱迟到？
事实上，偶尔一两次也就算了，很多人的迟到是长期、惯性的，甚至演变成一种生活节奏。这样的情况，绝对不是某一个因素造成的，而是不同动机的行为模式造成的终极产物。
爱迟到的原因可能有这几种：
主、客观时间的认知冲突
这一点是隐性的“准时杀手”，你迟到基本都得赖它。
我们都能接受人人都有自己的价值观，却很难理解其实人人也都有自己的时间观。简单的说，经常迟到的人可能在时间观念上与常人、与时钟时间存在差异。
拒绝接受时钟时间而坚持自己的主观时间会让你与周围的人格格不入，这是造成你迟到的根本原因。
对变化有难以自制的厌恶
这一点翻译成大白话就是俗称的“拖延症+强迫症”了，习惯性拖延、间歇性强迫。
一想到要出门就各种磨蹭到最后一刻才出去，手上有一件事情我一定要做完我再出门，想到离开现在这个环境要安排挪到下一个环境我就害怕。
这是很多人的心理，而迟到只是这种心理导致的诸多问题中的一个。
相比让别人等候，这类人更害怕让自己开始。
对自己失望
这点说起来人人都该感触很深，毕竟自己是不是戏精心里还没点儿数么？
迟迟选不好出门要穿的衣服、假睫毛半天黏不好、痔疮贴贴了又掉掉了又贴、寥寥无几的刘海怎么都遮不住锃光瓦亮的大秃头……越急越躁，越躁越急，抬头一看表索性自暴自弃了。
这样的状况下迟到，本质上是对自己的无能和冰凉的现实状况的愤怒。
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爱迟到的人
可能有很多优、缺点
虽然人人都曾经或者正在、偶尔或者经常迟到，但是爱迟到的人身上的确会有一些共同的特质。
圣地亚哥州立大学的心理学教授杰夫康特在关于迟到者行为及思维模式的研究中，发现很多迟到者都具有下面这些特征。
乐观
经常迟到的人在现实生活中更加乐观。
道理很简单——既然敢迟到，那就一定是对自己在更有限的时间里出色地完成任务十分有自信了。
创造力
习惯性迟到的人不愿意在小事情上浪费精力，更专注整体和大局。相比其他有趣有意义的事情，迟到带来的损失在他们看来不足为虑。
这样的性格对个人的成功至关重要，有助于提高整体的效率、创造力和团队中的表现力。
浪漫
爱迟到的人在情感倾向上更偏向于感性的行为模式，也就是说更敏感、更关注情绪体验的人，往往容易迟到。
看到这儿忍不住尾巴翘起来的人，请把尾巴夹起来，因为爱迟到的人也共享着很多缺点。
直觉差
迟到的一大原因是人们在估算时间的问题上并不擅长，你以为每天都走的路很熟悉了，20分钟绝对走完，实际用时往往会大大超出。
而且，这样的“烂直觉”也会让爱迟到的人在其他方面付出代价。比如误判公司领导对迟到的容忍度，误判deadline前的工作进度，甚至误判达成个人进阶所需的时间。
焦虑重
也有一些人，走向了另一个极端——只要一有迟到的风险，整个人会陷入极度焦虑的状态。比起迟到本身，TA们更担心的是这件事会带来的后续影响。
老板怎么看，同事怎么说，绩效奖金会不会泡汤，年终奖励铁钉打了水漂，立下的flag还是没能达成，升职加薪的希望肯定破灭了……
抱着这样兵荒马乱的心态，反而会有不必要的负担，付出更大的代价。
破窗陷阱
社会学有一个著名的“破窗效应”，在各种政治事件、心理实验、犯罪行为研究中被广泛印证，指的是人们如果未能及时矫正和补救正在发生的问题，会给予外界的人一种莫名的暗示，引发更大的问题。
在经常迟到这回事上，破窗效应是可以迁移应用的。偶尔的几次还好，如果是经常性的迟到，自然会让人对你负面印象由不守时逐渐扩展到方方面面。
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迟到这毛病
到底如何根治？
对待迟到的办法，就是弄清楚迟到的原因。
迟到心理
首先要避免的是陷入“迟到心理”的天坑。
你有没有过迟到后在众目睽睽之下走进会议室的经历？囧不囧？怕不怕？丢银不丢银？！
奇妙的是，有很多人竟然很享受这样的“关注”，为了体验这种沐浴在众人眼光下的感受，很多人对自己的习惯性迟到视而不见，甚至故意迟到。
这一点没什么可说的，有病就治，早日康复吧。
找到“不准时因素”+尝试避免
出门前照镜子，开会前抽烟，老忘拿小物件……很多情况下，习惯性迟到的人没有意识到这些阻碍自己准时的“小事”。
这种情况可以在出门前定个闹铃，或者把自己的时钟往前调整十分钟，很大可能性能够避免迟到。
任务拆解+单任务操作
仔细规划每一部分需要的时间，不是笼统留出一块时间来应对。
专家认为，把任务拆借，将有助于跟精确地估计时间。
出门上班，女生大概会经历洗漱、抹护肤品、化妆、挑衣服、收拾屋子和出门坐车。男生大概会经历刮胡子、上卫生间、看新闻和玩儿游戏。因此，每天大概预估每一部分所需的时间。一次做好一件事，拒绝多任务操作。
提前15分钟原则+倒推法
将每次规定的时间提前15分钟，比如9:30上班，就当作9:15来准备。
大多数重要的约定，都可以用“倒推法”来避免迟到，比如10点开会你需要9：30出门，洗漱、穿衣、化妆、吃饭需要60分钟的话你会明白自己必须在8：30起床。
写在最后
如果真的迟到了，我们下意识地会把时间上较为接近的、最可能被接受的事件当做迟到的理由。比如：“遇上堵车算我倒霉”。
其实可能正是由于你起床晚了所以错过了避开早高峰的最佳出行时间，而也正是由于昨晚和酒友的深夜买醉导致了你的赖床。
如果再往前推，可能你去买醉的理由是遭受到领导的不公正对待，而这位领导正站在你面前厉声质问你为什么迟到。
别苦恼了，一声抱歉和科学地矫正，比什么都实用。
（推荐者注：本文来自百家号-美元霸权2017年10月14日，原注：本文由LinkedIn原创，作者shunge）
（注：学校关工网站刊发时间：2017年11月16日）
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