【心理点滴】

换一种思维方式，也许拖延症就克服了

（二院刘海英推荐，2014年9月13日）

    推荐理由:上了大学，我发现身边很多同学做事存在着这样一种现象：论文、作业等到快要交的前一天才挑灯夜战写；同学请帮忙看病开个药等到催了才想；老师说要抽背经典条文也等到有那门课的前一晚才匆忙地准备……类似的事情不断地听到和感受到，这些就是所谓的拖延症。拖延症一时之间会给人带来好处，但长时间下来会使人的思维能力及办事效力下降，从而影响一个人的长远发展。推荐这篇文章就是希望有拖延症的同学能够从中收获一些东西，改变一些不良习惯，让自己更好地发展。
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拖延症不知道害了多少同学啊，不知道让多少人的梦想成为了泡影……
换一种思维方式，也许拖延症就克服了。以下10种方法帮助你克服拖延症。

　　1.确立一个可操作的目标（可观察、具体实在的），而不是那种模糊而抽象的目标。
不是：我要停止拖延。 

而是：我要在九月一日之前看完这本专业书。

　　2.设定一个务实的目标。不要异想天开，要从小事做起。不要过于理想化，而要选择一个能接受的程度最低的目标。

不是：我绝不再拖延！

而是：我会每天花一个小时时间学习数学。

　　3.将你的目标分解成短小具体的迷你目标。每一个迷你目标都要比大目标容易达成，小目标可以累积成大目标。

不是：我打算要写那份报告。

而是：我今晚将花半小时设计表格。明天我将花另外半小时把数据填进去，再接下来一天，我将根据那些数据花一个小时将报告写出来。

4.现实地（而不是按照自己的愿望）对待时间。问自己：这个任务事实上将花去我多少时间？我真正能抽出多少时间投入其中？
不是：明天我有充足的时间去做这件事。  
而是：我最好看一下我的日程表，看看我什么时候可以开始做。上次那件事花的时间超出了我的预期。

5.只管开始做！不要想一下子做完整件事情，每次只要迈出一小步。记住：千里之行始于足下。
不是：我一坐下来就要把事情做完。  
而是：我可以采取的第一个行动是什么？

6.为困难和挫折做好心理准备。当你遭遇到第一个（或者第二、第三个）困难时，不要放弃。困难只不过是一个需要你去解决的问题，它不是你个人价值或能力的反映。
不是：教授不在办公室，所以我没办法写论文了。我想去看场电影。 

而是：虽然教授不在，但是我可以在他回来之前先列出论文提纲。

7.保护你的时间。学会怎样说不，不要去做额外的或者不必要的事情。为了从事重要的事务，你可以决定对“急迫”的事情置之不理。
不是：我必须对任何需要我的人有求必应。 
而是：在工作学习的时候，我没必要接听电话。我会收看短信，然后在我做完事情后再回电。

8.留意你的借口。不要习惯性地利用借口来拖延，而要将它看做是再做15分钟的一个信号。或者利用你的借口作为完成一个步骤之后的奖赏。
不是：我累了（抑郁/饿了/很忙/很烦，等等），我以后再做。  
而是：我累了，所以我将只花15分钟写报告，接下来我会小睡片刻。

9.奖赏你一路上的进步。将奖赏聚焦于你的努力，而不是结果。小心非此即彼的思维方式：你可以说杯子是半空的，也可以说它是半满的。记住：即便是迈出一小步也是进步。
不是：除非我全部完成，否则我就会感觉哪里不对。 
而是：我已经走出了几步，而且我做事非常努力，这感觉很好。现在我打算去看一部电影。

10.将拖延看成是一个信号。停下来问自己：“拖延传递给我的是什么信息？”
不是：我又在拖延，我恨我自己。  
而是：我又在拖延，我的感受是怎么样的？它意味着什么？我可以从中学到什么？
（推荐者注：本文来自大学生必备网2014年1月25日，作者：admin ）
（注：学校关工网站刊发时间：2014年9月16日）
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