【心灵探索】
有一种拖延叫再等等吧

（一院严景文推荐，2015年5月31日）
推荐理由：拖延症，似乎已成为当代年轻人的通病。总结来说，就是对自己要求太多，又接受不了做不到，结果就是什么也没做。但是，做了我们也许会做不好，但不做永远不会做好。再等也等不出一个好的结果，何不让我们自己创造这个结果，无论是好或是坏呢？
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作为一名资深拖延症患者，我曾经深受其苦。
有时候我觉得是成功学留给我的毒害，那时候让我变成了一个励志型的青年，让我学会了“要成功，就得比别人付出4倍的努力”和“要成功，就要学会给自己制定梦想和计划”云云，于是我成功的把这两个东西变成了拖延：努力和梦想。

例如某个瞬间，我突然觉得人生如此黯淡无光，着实不该。我要做的事太多，要锻炼身体，要多读书，要学英语，要多社交，要学会旅游，要好好工作等。然后我很兴奋的给自己在心里默默的列了一堆该做的事，决定从明天开始去做。并列了诸如此类的计划：每天早上7点准时去跑步等。然后第二天一睁眼发现已经快8点了，然后挣扎下要不要起床，摸起手机刷几轮朋友圈、微信、QQ等，再挣扎下就9点多了，望着窗外的太阳做了个深呼吸：明天再开始吧。

我的梦想和拖延当然绝非如此。我不仅在生活中有这么多要求，工作中也是，以前领导交代一个任务的时候，我会想等等再弄。直到马上就要到截止日期，才硬着头皮去做。要写个报告的时候也是等等再写。即使闲散想写一篇文章会以“还没准备好”为由不开始写，写了一半觉得不好又删了重写，直到2个小时过去了还是只写了个开头，然后就：不写了或者下次再写。

其实无数次决定了要开始，无数次又说再等等。有次我问自己这个等到底是在等什么的时候，才发现自己的心在说：等等，我先再准备下。我还没有绝对的把握做好，我还没有充分的思路，我还没有想好该怎么做。不仅是怕领导和客户不满意，更怕做出来自己都过不了自己这一关。

接着就告诉自己：怪不得拖延。拖延想保护我，它说了两句话：我想做的很多。想在最短的时间内都做到。每个小分节都很重要，我不知道从哪开始。我对自己要求很高，即使你们和我都同意这件事其实不必做到那么好，但我还是想努力做好。

这两句话其实就是一个事：我对自己要求太多，而且不能接受自己做不到。于是拖延。

我发现写一个微博的拖延程度要远远小于写一篇长报告，实行一个今天骑车去香山玩的计划的拖延程度要远远小于每天骑车绕森林公园一小时锻炼的拖延小很多，更新网站一个页面的拖延程度要远不及找设计师讨论新网站的架构和设计。这不仅是任务大小的问题，更是任务难度的问题。对于架构大的、程度复杂的、难度较高、惩罚较大的任务，我们普遍拖延，反之则容易开始做。

然而现实生活中，我们并没有那么多值得我们拖延的任务，很多任务都是我们自己把它给变大、变复杂、变难度高、变惩罚大的，我们拖延了自己。

印象深刻的是上学那会儿，作为励志青年，我一定要在同学们都约会或出去玩的晚上悄悄跑到自习室学习，我给了自己一个暗示：我要学习。然而到了自习室的时候，我决定开始看书，问题就来了：我是先看什么呢?先从哪章开始看呢?于是结果就成了翻开这本书翻几页，接着又换了一本翻几页。这个习惯到现在也会这样，在工作中，先做哪个工作呢?做了A一会儿，觉得还是先做B吧，结果是都开始了个小头，但都留下了大尾巴。

任务的难度有时候是不可控的。我们之所以这么切换任务，大部分原因是这个任务的难度是比较大的，耗费我们，让我们想做点简单的。这就像看小说的时候就很难切换到论文里，但是论文就很容易切换到看小说的任务里。除了难度外，我还想：把这几个事都做好，现在就想做好。我什么都想学，都想做，这一刻我想都会都做好了。这会儿我自己把这个任务变得更大了起来。

并且，我并不能接纳自己草草完事，我要求质量也不能低，出来我自己不满意的结果。于是我对结果质量的要求变成了增加任务的难度。对于任务的数量也是如此，我还要求自己照顾到相关的细节。

接下来的拖延就更顺理成章了：我没有把握在这个时间段内能够高质量、大难度、数量大的任务，那我就不能开始做。我要等到我足够准备好，有信心，能做到正确与完美，不会出差错的时候，我就欣然做之。当我评估我还没有绝对的把握，还没有足够的能力去做的时候，我就要再准备下。

这就是惩罚较大。如果没有做到自己的标准，自己都难以接受，通过自责、愧疚、羞愧、挫败、自我否定来惩罚自己。

拖延的背后就是担心、害怕和恐惧。怕自己做不好，怕自己犯错。当我不能确定让自己满意的时候，我就选择了拖延，等等再做，这样我就可以做好，就可以不犯错。拖延就是这样保护了我们。

除非你意识到对自己的要求有哪些。认识到你是这个世界上对自己最苛刻的人，你才有可能真正做起事情来，轻松起来。不再这样折磨自己：做，就要求自己做好，做不好就骂自己。不做，就骂自己拖延，无用，连这个毛病都克服不了。

我以及我的小伙伴们从小就对自己有很高的要求，做事不能犯错，考试不能倒数。到后来这些标准都内化成了“正常标准”：我对自己的要求也不高啊，就是正常水平而已。考个班级中等水平高吗?没要求自己考第一啊。拿个1w块薪水高吗?身边的人都2w起啊。做个活只要领导满意就行，没要求多完美啊。做个毕业论文不要求发核心，只要发表就行。不想拿一等奖学金，可是我连二等都拿不到……

当我们做不到自己的“正常标准”的时候，就开始骂自己：当我没有拿到奖学金就代表我很差劲，当我做完论文后老师挑了很多错就代表我很差劲，当我没有得到领导表扬就代表我很差劲，当我的薪水比隔壁的姑娘都低的时候代表我很差劲，当我……我有一万个时候都在跟自己说：我很差劲。但是我却较少说：我真棒。

当我在一万次说自己很差劲的时候，这又代表了我还没有放弃治疗：我还想要做好，下一次一定一定要做好。就为了这个“一定一定”，所以下次来的时候，我就想做好，要准备好了才去做，要有100%的把握做好才去做。

这只是我我们内心深处的 “大法官”。每个人内心都有自己的一个评判标准，住着一个大法官。大法官决定着这个事做到什么程度才是好，才算满意的。我们需要去看看大法官的尺度在哪里。为什么我做的不好他就派我来骂我。我在想谁给了他这么大的权利，让他来折磨我。

大法官用了两种方式来折磨我们：做，就要做到最好。不存在马虎随便做了的状态。只有做到了最好，你才是有用的。做不到最好，你就是没用的。

大法官在折磨我们的时候，拖延就跳出来和大法官大战了三百回合：你在潜意识里这么耀武扬威，有考虑过主人的现实情况吗?做不到，我不让他做了还不行吗?

大法官来自于我的童年。在我很小的时候，妈妈就只有批评少有表扬。当我做好了，就是理所当然不用说。当我没做好，我就会遭到批评和责骂。于是为了更多的得到表扬，更少的受到责骂，我只有要求自己做的更好。这样我就可以活下来。

那时候我还需要妈妈们的爱。所以她掌握了这个标准，她有权利判断我做的事情是否够好来决定给我表扬或者批评。而我把这个标准一用二十年。

现在我们长大了，真的长大了。我们可以拿回那个标准。我才是我是否优秀的决定者和判断者，我才是做事程度的决定者。虽然我把妈妈的标准拿到了，并且内化为了自己，一直用这个标准要求着自己。但是现在我知道了我还可以拥有另外一套标准，我可以决定自己是否优秀，做的是否够好。

或许我做不了那么好那么多了，或许我能做的那么好。也许我真的不能做好，但是我起码可以开始去做了。

所以我换了一套标准来要求自己：我开始去做，我就欣赏自己。虽然我依然达不到原来的标准，依然写出的字很差。但是起码我写了，这就比拖着不写要好很多。我的能力真的有限，怎么做都做不到完美。所以当我面临着两个选择的时候，我选择了后者。这两个选择就是：拖着等到足够准备好的时候才去做然后迟迟开始不了，现在就开始做虽然做不好也接纳自己做的不算太成功。

然后欣赏自己。

欣赏自己就是看到自己做到的部分，对于我，我开始运动了，开始读书了，开始工作了。也是三天打鱼两天晒网。我相信随着熟练度增加，我做的会越来越多。起码，我开始做了，不是吗?

我发现做事有几种态度，我按我的重要性在这几者之间做了一个序位：做并做好、做即使不够好、要么不做要么做好、拖到最后一分钟草草做了。

当我做完这个给自己的序位的时候，我发现我以前常常选择最后一个。拖到最后期限，然后急急忙忙做完，但是这样虽然也是做完了，但终究不如开始慢慢做做的好。我为什么会那样选择呢?我发现，因为最后期限的时候交上，虽然做的不好，也不会焦虑了。因为你根本就没时间去挣扎下：要不要改。也没机会去后悔：就破罐子破摔，这样吧。

做，不一定要做好。谁说一定要确认能做到100分才能开始做呢?有的事情重要，需要我反复核对。但是并不是所有事情都这么重要，我总得允许自己有些事做到60分就好，并且在只有能力做到40分的时候就开始做。

“做了就要做好”是个规条，这样的规条的积极一面是会让自己努力，阻碍的一面就是会让自己很累，更会让自己在面临有一定难度的任务的时候拖延无法开始。

（推荐者注：本文来自心理杂志-壹心理- 心灵探索2014年10月10日，作者：丛非从）
（注：学校关工网站刊发时间：2015年6月3日）
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