
你              了嗎？ 
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拖延症 ( procrastination )是個既深奧

又有趣的現象，雖然它不會讓你受傷或

死亡，畢竟是「症」，不是 「病」 。

不過它會慢慢地折磨你、耗損你。在你

的細胞裡保留記憶，鎖住迴路，讓你不

斷反覆拖延。真的很磨人！ 

明知道該讀書了，但是看到書本就覺得煩，能拖一秒就是一秒，雖然覺得自己很忙，但又確實

沒有可忙之處，於是沒過幾十秒就開始滑手機，同時，心中湧起強烈的焦慮感和罪惡感，但即

使這樣，還是想著：「再等等，就一下下」。而父母看到你在玩，碎碎念要你認真讀書，讓你

又煩又抗拒，但還是提不起勁來看書……直到段考前一天，發現真的來不及了，只好熬夜努力

抱佛腳，考完後看到成績，自己不滿意，又讓父母擔心，才來後悔怎麼不早點準備段考！ 



拖延症原因：人們下意識選擇比較舒服的路 
       從以下整理的五大常見藉口與原因裡，你一定能看見自己過去的影子： 

(1)錯估任務的難易度：「其實這個任務很簡單，我明天來做就好了。」 

拖延的很大原因，是人們傾向把複雜的任務解讀得太簡單，直至最後一刻才發現這個

任務比先前想像得需要更多時間。  

(2)想避開不舒服的感覺：「這個任務太難了，不是我能力所及。」 

人類有惰性，比起新的挑戰與面對未知，多數時間人們傾向把會做的事情做好，選擇

安逸，假象的滿足自己，於是事情還沒開始就先認輸。 

(3)害怕失敗：「我一定做不好，還是不要做好了！」 

這麼說起來很矛盾，但多數人拖延的原因是因為害怕失敗。害怕失敗的恐懼根植在你

心裡，讓你無法前行。（推薦閱讀書籍：習慣跌倒，享受失敗） 

(4)情緒不穩：「我現在沒有做這件事情的心情！」 

當你覺得自己太累、太餓、太疲憊、太有壓力時，你會更有藉口說服自己拖延。在某

種程度上你暫且饒了自己，卻造成進度的無限期落後。 

(5)總在計劃卻沒有任何實踐：「我的計劃不夠完善，再讓我想一想。」 

有一種人是計劃者，他們喜歡計劃卻無法付諸實踐。盤點計劃讓他快樂，但是實際檢

視進度，會發現進度其實一無斬獲。 



比起思考解決方案，分析影響自己拖延的主要因素是一件更容易開始的事情，

找到自己拖延行為的影響因素也能夠幫我們更行之有效地解決它。當你找到影
響自己拖延的因素之後，你可以對照以下幾個方面進行改進： 

來一場戰勝拖延的實戰吧！ 

           情緒與認知方面 

1.接納與自我關懷：人們會在完成
任務前容易感到焦慮、抑鬱，和
自我批評的想法有關，你也可能
會因為之前的拖延行為而不斷指
責自己，試著接納自己的負面情
緒，以自我鼓勵代替指責。 

2. 識別非理性認知：利用表單記
錄自己拖延時的感受、內心想法
及可替代的想法，可以幫助你發
現自己存在的一些以偏概全、災
難化的非理性認知方式。此外，
對於長期受到焦慮、抑鬱以及非
理性信念困擾的人而言，及時尋
求專業幫助也是必要的；而主動、
及時地尋求幫助，就是克服拖延
的重要一步。 

                           行為方面 

1.設立合理、可行的目標：完成這些更可實現的目
標，有助於提升你的自我效能感，讓你看到自己
是有能力完成一些事情的。 

2.分解任務：將大目標拆分成若干個小任務後，對
你而言，小任務會變得更容易實現，且完成每一
個小任務，又能增添你的信心。 

3.及時獎賞：人們覺得任務是否有價值，與完成後
得到的獎賞或懲罰有關。多思考完成大目標後可
能帶來的好處，並在每個分解的小任務完成後，
給予自己一些小獎賞都能有助於克服拖延。 

4. 增強未來的現實感：研究發現以「天」作為時
間計算單位會比以「月」或「年」要更讓人們感
到時間上的接近，也更願意儘早做出努力。可以
嘗試將截止日期的提醒設成「距離現在還剩○
天」，來幫助自己及早努力、減少拖延。 



給拖延症患者的五個心理學解方 

Home Run  

有計劃有獎勵的實踐進度 
你要養成「設定明確目標」與「定

期檢視進度」的好習慣，也別忘了

給按時完成項目的自己一點甜頭！ 
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