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《献上今天》打开心窗说亮话：认识自己 

 

 

第 11讲：拖延（2） 

 

上回我们说到了“拖延”，我想很多人意识到自己被拖延困扰，希望能够克服。那么，要找

克服的办法，首先需要了解造成“拖延”的原因，上回我们一共提到有七点原因，现在来大

概回顾一下： 

 

1. 你也许在年幼时总是被要求服从，而很少感受到温暖，那么在成人之后更容易做事拖

延。 

2. 你害怕成功：人们做事拖拖拉拉其实是故意的、耍小聪明的行为，只是因为担心，出色

地完成任务反而带来麻烦。 

3. 你恐惧失败，因为永远无法真正“准备好”，而开始做事。 

4. 你不愿承认自己的弱点：拖延可以制造一个借口说是因为时间紧，而不是自己的能力

差。 

5. 你对时间观念需要使你放松对时间的“紧迫感”：当任务的截止日期看起来和当前的日

期更接近时，你更不容易拖延。 

6. “非黑即白”的思维定式：不能减掉二十斤就是失败；过分“结果取向”的人容易拖

延。 

7. 缺乏自我关怀，这与“自卑情结”有关。 

 

关于“拖延”，最近一个作为拖延症反面的概念开始流行起来，即“预先缩短”或“操之过

急”。 

 

这个词的诞生，源于宾夕法尼亚州立大学的研究者们做了这样一个实验：他们要求一组大学

生从两个塑料水桶中选一个，然后把桶拿到走廊的尽头。本来研究者以为，人们会自然地选

择离走廊尽头近的那个，因为这意味着，你拿水桶走的距离更短；但出乎意料的是，许多人

选择了那只离他们更近、而离目的地更远的那个！ 

 

当被问到为什么这样选择时，参与者们的回答是：“因为希望能尽快完成任务。”即便这在实

际上加重了他们的负担──拿着装满水的桶行走的时间更长。 

 

研究者认为，这种被称作“预先缩短”的行为，描述的是这样的状态：你总想尽可能快地完

成任务，因此过于心急地开始，而不顾这样对整个任务的完成并无好处。 

 

一些表现比如：在抵达购物中心之前，你总想把车停在看到的第一个车位，即便还要走很远

才能到商场；洗碗机工作完毕后，你总想先把洗碗机里的碗碟尽快都拿出来，然后再把它们

摆放整齐，而不是在拿的时候就放好，即便这样会多出一道工序。 
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研究者们认为，这体现出，在完成任务时，人们总希望尽快达成目标，从而更能获得心理上

的成就感，并减轻担心、焦虑和畏惧──即便实际做出了不理性的决策和行为。针对这种现

象，《科学美国人》的一则研究表示，这能够对于我们解决拖延有所启发。 

 

防止拖延的方法： 

 

心理学家们也在关注如何解决拖延这一问题，在这里为大家提供五种防止拖延的方法。 

 

1. 分解任务 

针对“预先缩短”的研究给我们的启发，反映出人们总是更倾向于完成看起来离自己更

近、更容易的目标（短期目标），这样能够不断给人成就感。 

因此，为了抵抗“非黑即白”的思维定式的影响，可以用尝试分解任务的方式来完成任

务。将大的目标分解为小的任务后，人们会觉得每个任务更容易完成，并会更迫切地去

完成，完成后的成就感又帮助人们逐步完成最终的大目标。比如，如果你想减掉二十

斤，你可以设定每天减几百卡路里的任务，这样，目标就显得更易操作。 

 

2. 改变计时的方式 

之前说到，实验发现，同一个时间跨度，如果用天来表示，似乎会更快的到来。比如，

如果你的任务是从 2017 年 4 月开始，截止到 2017 年 6 月要完成，你可以对自己说“我

有两个月的时间去完成任务”，你也可以对自己说“我有六十的时间去完成任务”。研究

发现，用“天”作为时间计算的单位，比起用“月”作为时间计算的单位，人们更容易

开始执行任务，因为你会觉得“天”比“月”更短，截止日期离得更近。由此，研究者

建议用倒计日、甚至倒计小时的方式让自己减少拖延。 

 

3. 直面自身 

如果你总是害怕失败，害怕被批评和嘲笑，不愿意面对自己的弱点，更好的方式是不要

总觉得别人会嘲笑你，而是直面问题，寻求帮助。如果你阅读能力的确有缺陷，就想办

法提高，或者用其他方式来解决。 

 

4. 思考任务完成后的奖赏 

心理学家建议，你应该更多地思考把事做好能够带来的好处，比如，如果你按时、很好

地完成任务，会帮助你获得更多的资源，比如，拿到更多的奖金，在公司或学校里取得

更高的地位，获得别人的欣赏和尊重，也让你更自信。同时，当你真的取得微小的成就

时，不要觉得自己离更大的目标还很远，及时庆祝自己的每一个小胜利。 

 

5. 学会自爱 

不要总是批评自己，善于发现自己的优点、接纳自己，是改变的第一步。在面对任务时

告诉自己：我肯定能行的。 

研究证明，那些懂得自爱、对自己评价较高的人，也会更自律，能更好的控制自己，在
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面对困难的情况下不会轻易放弃。 

 

圣经中其实早已给我们智慧，来面对拖延的问题。在基督的光照中，我们看清自己的问题，

在基督的爱中，我们有勇气去直面那些问题。我们不懂得时日的把握，所以如诗人所求：

“求你指教我们怎样数算自己的日子，好叫我们得着智慧的心。”我们总是急于求成，所以

圣经不断教导我们需要耐心、忍耐，一步一步脚踏实地，而不是非黑即白，自怨自艾…… 

 

总而言之，将问题和方法归结成词并不是难事，但是我们要怎样在生活中去不断提醒自己，

去实践出来，这就要我们每天坚持和更新，求主帮助我们来面对每天的问题。 

 

箴言 3:5-6： 

“你要专心仰赖耶和华，不可倚靠自己的聪明，在你一切所行的事上都要认定他，他必指引

你的路。” 

 

领受神话语的力量，刚强喜乐，更新生命，献上、开启新一天！ 


