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对每一天负责

——《拖延症不是我们懒的借口》读后感
（经管刘珊珊，2014年5月21日）

今天在关工委网站看到一篇很引起我的共鸣的文章——《拖延症不是我们懒的借口》（注：学校关工网站刊发时间：2014年5月7日）。
拖延症的含义为“以推迟的方式逃避执行任务或做决定的一种特质或行为倾向，是一种自我阻碍和功能紊乱行为”。由此可见，拖延症已经被视为一种症状。然而现在的人们包括大多数大学生，都有或轻或重的拖延行为，包括曾经的我。
根据研究说明，拖延症的成因是一个人认为自己5天之内可以做完一件事情，所以在离期限还有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，成绩往往不是很差，这样子就强化了自己最适合在deadline（最后期限）之前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示。
这让我想起了我们在面对作业或者考试的时候，前段时间都是处于放任不管的状态，等到最后期限前几天才拼命地赶作业、赶复习。即使这种形式可以完成既定的任务，但是这种竭尽全力争分夺秒的感觉其实是很累甚至是很痛苦的。这种感觉我在上学期期末那段时间早有感悟，也是从那时候起，才坚定了我摆脱拖延症的决心并付诸实践。

我们的学习和生活充满了各种任务，有老师要求的、父母要求的、自我要求的；也有长期的、短期的。所以把事情拖到最后期限去做其实是很不理智的行为，因为你随时都有可能有新的任务出现，到时多种任务同时执行只会导致自己焦头烂额。就像钱鹤滩的《明日歌》中所说：“明日复明日，明日何其多。我生待明日，万事成蹉跎。”所以，我们要做到今日事，今日毕。把今天该完成的任务及时完成，把将来要完成的任务提前完成，你会发现它带给你的不只是一个任务的完成，还有心灵上巨大的满足感与收获感。

摆脱拖延症，就是要对自己的每一天负责，不虚度光阴，不碌碌无为。摆脱拖延症的最简单的方法就是每天的心理暗示，制定每天的计划或者每周的计划，要求自己严格按照计划完成任务，要有必须做好每天该做的事情的决心。只有这样，才能真正做到对每一天负责，对自己负责。

（注：学校关工网站刊发时间：2014年5月22日）
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