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我每天都做一件治疗拖延的事
（针康林洪达推荐，2017年5月13日）

    推荐理由：古人有曰：“今日事，今日毕”。我非常认同作者的话“拖延症就像麦粒肿一样的小病，虽不致命，却让你时刻疼痒”。人生来便有惰性，若不加以控制，便会严重影响我们的生活质量。尝试去对抗甚至是战胜拖延症，你会发现你正在改善你的生活质量。
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　　我在真正面对自己的拖延症之前，其实已经被它害惨了好多次。 
　　读书时候，作业非要拖到最后一刻才写；赶火车，总是在最后5分钟内上车；和朋友聚会，总是在最后一秒赶到；家务，总是攒到一堆才肯动手；每收到截止日期模糊的工作任务，就无限制地拖延下去…… 
　　这种个性简直把我坑惨了，多年来，我没法把生活过得平静。别的姑娘是窈窕的、贤淑的、文静的，而我像马达、像哪吒、像乱了套的毛线，过成了加菲猫的名言——能够拖到明天做的事情，今天绝对不要去做！ 
　　我那以火爆脾气出名的母亲，把我的拖延视为母女战争的导火索。这么些年来，我已经无法计算清楚自己的“那着什么急呀”换来了多少顿胖揍，但我脑袋中一直记得这样的画面，我的母亲撸起袖子，一双眼睛吊起来，嘴巴恨恨地吐着字，然后鸡毛掸子，腥风血雨。 
　　天知道长大后的我有多羡慕雷厉风行的角色，尤其是那些刚在火车上坐稳，车就开动了的时刻。无数次我拖着巨大的箱子一路狂奔，头发湿得粘住了脸的半扇，在已落座的乘客的目光中狼狈地奔去自己的车厢，我狠狠地发誓，“下次一定要提前1个小时到！”但是下一次的我，神不知鬼不觉地，还是会在火车开动前5分钟，手提硕大的箱子，孤独地奔走在寻找车厢的路上。 
　　赶火车是件小事，如果错过了，再坐下一趟也未尝不可。但如果拖延的习惯延伸到生活的方方面面去，你就会失去很大一部分幸福感。我发现我身边有很多拖延的人，我们都觉得自己总是缺少时间，总是疲于奔命，总是比别人累上太多。拖延症就像是麦粒肿一样的小病，虽不致命，却让你时刻疼痒。
　　拖延症对生活的摧毁作用到底有多严重呢？ 
　　我听过各式各样的倾诉，“信用卡拖欠了半年还没还呢”“老板上个月交代下来的工作任务我现在还没着手”“我的论文下周就交了我现在还没碰一笔”“那堆衣服攒了两周都没洗”……相信以上情况，你也遇到过一二。 
　　前不久看了一个节目，再一次验证了治愈拖延症是件多么难的事情。
　　主持人采访了一个拖延症女人，跟踪了她的一部分生活。镜头下，她的生活是这样的：已经一年时间没打开冰箱冷冻层，明知道里面的肉已经变质，还是不肯清理；好不容易兑换的积分，没来得及用，就过期了；在家里占了几年位置，确保可以轻松卖出去的家具，一直没有把出售信息放到网上去；车一直开到没油了……心理专家帮助她解决了全部问题，并且算了一笔账，拖延症的代价很昂贵，浪费金钱，更浪费精力。 
　　这些事情，再一次让我反省自己的态度。生活是习惯的结果，我的习惯正在决定着我的生活。
　　我读了几本有关治疗拖延症的书，也试过网络帖子上写着的大大小小的方法：从最难的事情开始做，把即时贴粘在电脑屏幕旁，不在工作的时候刷手机……但是，收获都微乎其微。一旦你已经为自己的生活设定某种模式，就很难逃离出去。
　　偶然间读到英国小说家毛姆的话，启发了我。他说，“为了使灵魂宁静，一个人每天要做两件他不喜欢的事。” 
　　为了治疗拖延，我把自己每天的任务设置为：今天我要完成一件我必须去做但特别不想去做的事。事实证明，这是我在治疗拖延症的过程中，尝试过的最有效的方法。 
　　每天早上醒来后，我就会马上搜寻一件我今天必须去做、不能拖延的事情，通常是去给一张账单缴费，或者去见一直推脱约会的朋友，或者写一篇马上到截稿日期的文章，再或者把冰箱中放了很久的食物扔出去……我发现，一旦用“处理拖延事件”开始新的一天，那么接下来的时间，内心便会轻松很多。而当我做完一件拖延事情后，往往会自然而然地去处理下一件，因为我发现大多数事情如果真正开始做起来，其实并不是毫无头绪的。 
　　不知道这其中有着怎样的原理，我的朋友Glenn曾在治疗抑郁的时候用了一样的方法，每当他觉得生活无望、什么都不想做的时候，就会出门给车加满油。只需完成这一件事，就会让他重新燃起去做其他事情的欲望。 
　　大概近3个月来，我的拖延症状日渐好转，我还没有完全摆脱掉它，但已经可以控制一些珠子不再掉到地上了。 
我比任何时候都确定，我的习惯正在决定着我的生活。
（推荐者注：本文来自搜狐-社会2017年5月8日，文末原注来源：请尊重一个姑娘的努力，作者：杨熹文）
（注：学校关工网站刊发时间：2017年5月17日）
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