
總是「延」不由衷，「延」習如何攻略？ ──與拖延罪惡
感共處三部曲

明天早八課現在該睡了，卻常常滑手機到凌晨三點？

作業總是拖到最後一刻才壓線交？

今天好累，先讓我休息娛樂一下下～

IG滑一滑就過了半小時、Youtube看一看就一個小時，

呃～～手邊的事還是明天再做好了……

以上狀況是否也在你的生活中上演呢？工作進度還是不如預期，該做的事要嘛覺得不急，要嘛覺得太困
難，遲遲無法行動而一拖再拖；快到死期的時候，逼不得已要嘛拼盡洪荒之力、擠出勉強過關的成果，
不然就是直接宣告放棄，事後又懊惱為何把自己搞得如此狼狽，重複陷入「自己做得不夠好」的自責聲
中。

「拖延」指的是推遲，也就是在自我能預料事件的後果後仍選擇把計畫推遲執行的一種行為。然而，這
真的僅僅是因為懶惰、自律能力不足嗎？當腦袋中天使與惡魔的聲音不斷來回拉扯，先別急著怪罪自
己，讓我們一起看看當中還有哪些潛藏的原因，以及可以應對的小撇步吧！

延不由衷一：我覺得自己一定辦不到

覺得任務難度太高會引發對自我能力的懷疑，也會擔心萬一失敗了旁人會帶著什麼眼光看待自己，自己
好不容易建立的美好形象是否因此破滅？相信習慣拖延者心中一定循環播放著類似的小劇場。對失敗的
恐懼以及他人評價的恐懼，讓自己躲進了舒適圈中，畢竟逃避問題永遠比面對問題來得舒服又輕鬆。

另一種可能同時發生的情況，是擔心自己成功後沒能力承擔後續接踵而來的責任，所以寧願選擇原地踏
步，以保有現狀享有的好處。例如：大學眼看就快畢業了但遲遲無法做出下一步規劃，一部分可能不想
面對求職或升學不順遂的挫折；也可能是擔心成功後就等於踏入另一個階段，成長必然肩負起更多的責
任。這些未知的環境以及挑戰，都會讓人感到焦慮害怕。

延習攻略一：小小的目標啟動大大的動力
終點總是看起來遙不可及，但仔細找，總會找到可以先著手的小事作為起點。我們可以給自己設立可達
成的小目標，先從簡單的事做起，以建立持續的信心。例如：上網搜尋相關資料、找夥伴一起討論執行
計畫等，都是簡單又可行的起步。

另外，我們難免有想要退縮的時候，因此不妨給自己找個可以暫時放鬆的安全堡壘，在那個空間與時間
裡，我們可以與自己的內在小孩同在，安放自己不安的情緒。例如：適時地轉換角色，不讓自己一直沉
浸在高壓的職責中、給自己一段獨處的時間、做有興趣的事、冥想等，都可以是安頓身心的「秘密基
地」哦！

拖延常讓自己重複陷入自責之中

心靈充電站
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延不由衷二：我上課上班那麼累，享樂一下有什麼關係

累的時候難免想要好好對待自己、放鬆一番，一個不小心卻被心中享樂的小猴子掌了舵，內心的小惡魔
就會開始合理化自己的拖延，覺得事情看起來沒那麼困難，一切都在掌握之中，認為自己一定來得及完
成而推遲了計畫的執行。有時甚至累到不行了還是堅持打遊戲、滑手機，遲遲不肯入睡，這樣的情況也
就是近來很流行的新詞「報復性熬夜」了。

「報復性熬夜」帶來的快感，來自於想要對日常所累積的受挫進行補償的一種心理機制，試圖透過熬夜
或拖延玩樂來消除工作中的被剝削感。日常生活中我們都會努力地控制各種誘惑和衝動，然而一旦平常
對自己過於苛刻，反而會使我們對「補償」產生更大的慾望，拖延晚睡的情況也越發嚴重。

延習攻略二：適時的小放縱，找回生活的控制感
日復一日地熬夜，第二天掛著一對熊貓眼，也不是長久之計。既然累積的剝削感會導致夜晚一發不可收
拾的補償慾望，不如平常就給自己一時半刻的小放縱時間吧！再忙也允許自己有個十分鐘的放空時間、
二十分鐘的下午茶時光，以及下班後買喜歡的點心慰勞自己，都是尋回控制感的小方法哦。

另外，好的休息品質就是要把時間運用得不帶罪惡感，忙碌之餘也可以好好規劃休息時間要進行哪些能
讓你愉悅且不認為浪費時間的事。建議這些事項安排簡單且可行性高，以免完成不了的時候引起自我否
定的感受。

延不由衷三：我是個完美主義者，未開始是在構思

總覺得計畫還不夠完美，認為不夠好的東西怎麼能交出去獻醜，所以容自己想一想……再想一想……一
定有更棒的點子出來。但現實總是殘酷的，人生總免不了遇到截稿時間，一旦拖慢了前期該有的進度，
當最好的計畫遇上截稿日期，一切都將成為泡沫。隨之而來的感受是自責以及自我價值的否定，不斷反
芻思考、檢討自己的過錯，責備自己到底要拖到什麼時候才願意開始，卻又擔心事情做不到該有的標準
會讓他人失望，長期下來就會讓自己陷入痛苦的深淵無法自拔，可能也因此敲響了抑鬱的警鐘。

延習攻略三：設立階段式目標，先求有再求好
當好幾次的鴻圖壯志都無法預期達成的時候，先別急著責備自己、否定自己的能力，換個方向調整目標
或許是個不錯的選擇。我們可以評估任務所需的時間再進行規劃，給自己立下階段式的小目標以及步驟
圖，完成一步就在旁打個小勾，提醒自己正通往終點的路上。

對完美主義者來說，或許真正的心魔是無法說服自己在思考不夠縝密周全就付諸行動，這時找到一位互
補的行動派、好夥伴是終結拖延的好幫手。在你糾結於構思的時候，對方會督促你行動，這是幫你打破
原先不斷醞釀、思考習慣的一大動力。然而，最重要的還是放下對完美的執著，人生很長，當一個夠好
的人就很了不起了。

莫急、莫慌、莫害怕，世上很少發生奇蹟，大部分都是一點一滴的累積才能蓋出通往理想的階梯，讓我
們一起學習從罪惡的拖拖拉拉走向坦蕩的瀟瀟灑灑吧！

〈文／梅瑋纮實習心理師；圖／秘書室、蔡宗祐〉

給自己找個可以暫時放鬆的安全堡壘，讓它成為安頓身心的「秘密基地」

再忙也允許自己有個十分鐘的放空時間，反而可幫自己找回控制感
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