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如何改掉“拖延症”？
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“驾驶航天飞船是一
件非常艰难而光荣的任
务，其中最困难的任务是
什么？”“我是来自印度新
德里一所国际学校的学
生，我的问题是中国空间
站里的日常垃圾是如何
处理的？”“人类在太空是
如何生活的？”……

这些问题出自 4 月
20日在北京举行的“天宫
对话——神舟十五号航
天员乘组与上海合作组
织国家青少年问答”活
动。期间，神舟十五号航
天员费俊龙、邓清明、张
陆，对上合组织成员国青
少年代表提出的问题一
一给出了答案。

例如，针对“航天员
在空间站休息时如何放
松、会不会玩桌游”这样
的问题，邓清明给出的回
答是：“我们按照北京时
间执行天地同步作业制
度。”他还介绍，“在休息
的时候，我们会读书、听
音乐、与家人视频通话、
练习书法等等，进行放
松，但不会玩游戏。”

被问及“航天员每天
吃什么”，邓清明如数家
珍：“我们在轨食品包括
饺子、面条、炒饭等主食，
还有各种炒菜，比如麻辣
海带丝、松仁玉米、鸡蛋，
还有我喜欢吃的罐头，还
有一些蔬菜汤、饮料、茶
饮等，食品非常丰富。”

邓清明还介绍，“在
轨有微波加热装置、热风
加热装置，冰箱等各种厨
房设备，还能自己制作酸
奶。”张陆还对着镜头将
飘浮空中的水滴一口吞
下，展示了航天员如何喝
水。

“航天员最困难的任
务是什么？”在有着多次
航天经验的费俊龙看来，
最困难的任务莫过于出
舱活动。

他说，“单次出舱任
务活动周期长，从最初的
准备到出舱完成任务后
恢复，前后可能有将近十
天多的时间。出舱期间，
我们需要身着厚重的舱

外航天服，在空旷的太空
中，进行太空作业长达6-
7 个小时。在这个过程
中，我们的体力不断地消
耗，同时也会带来心理上
的紧迫感。不过我们经
过了地面的、科学的、系
统的全面训练，我们(很有
信心)能够完成好每一次
出舱活动。”

至于“航天员在太空
生活产生的垃圾如何处
理”，20日来到“天宫对
话”北京主会场的神舟十
四号航天员蔡旭哲介绍，
空间站里的垃圾主要分
为生活垃圾和工作垃
圾。“如果是工作垃圾，不
会对站内环境造成污染，
比如拆下来的螺钉等，我
们直接装到垃圾袋里进
行保存处理。生活垃圾
容易发霉变质，会对舱内
环境造成一定污染，处理
要更严格一些。我们首
先要把生活垃圾装到密
封袋里，然后进行抽真空
等密封处理，密封好再把
它放到垃圾袋里进行保
存。”

这样的问答让孩子
们有了无限畅想的空间。

来自中国的郑梓墨
第一次如此近距离地见
到航天员，她也希望未来
自己能有机会到宇宙去
探索一番。“我希望我能
探索宇宙，能在太空中看
看我们地球长什么样
子。”她说。

上海合作组织秘书
长张明希望，类似的交
流、合作能在上合组织成
员国的孩子们心中种下
一颗颗种子。“既能让上
合组织成员国的孩子们
增进相互了解，也是激发
他们探索太空、探索科学
奥秘、探索未知世界的一
次尝试。”

“等他们有一天长
大了，他们可能会想起，
2023年的4月份曾经参
加过一次‘天宫对话’。
我想，这对他们一生的
发展都会有良好的影
响。”张明说。

(中新网)

在另一个层面上，“拖
延症”是一个人缺乏时间意
识的表现，但缺乏的往往不
只是时间认知的能力，还有
时间监控和按照时间节奏
调节自身行为的能力。

自律监督师由此应运
而生。提醒吃药、提醒减
肥……蜕去情绪化的外
壳，他们督促人们按照计
划去完成心中设定的目
标，理性地监督客户按照
既定节奏行事。

不过，要想这种监督真
正起作用，还有一个前提条
件，即制定合适的目标，对
实现目标有充分的动机以
及充沛的效能感，否则很难
达到理想效果。

田宏杰认为，对付“拖
延症”，要以正向鼓励为主，
首先要看到自己现有的真
实水平，设计一个能达成的
目标，然后找到合适的启动
步骤。

其次，每完成一个步骤

后，给自己小小的停留时
间，体会完成这个步骤时的
成就和喜悦，让自己的行为
得到正向强化，令接下来的
行动更流畅。

最后，出现拖延行为
时，不妨用成长性思维进行
分析，发现“拖延”所反馈的
信息，看明白“难在哪儿”，
根据难点进行目标和方法
调整，改掉“拖延症”，或许
并没有那么难。

（中新网）

“天宫”食谱什么样？
休息时能玩桌游吗？
“神十五”航天员这样说

“学习五分钟，玩手机俩小时”

这届网友，治不了“拖延症”？
“我们为什么有拖延症？”这是个在网上经久不衰的话题，时常登上热搜。豆瓣

还有个小组，叫“我们都是拖延症”，聚集了超过22万“战拖者”。
日常生活中，有一些拖延行为在不知不觉中发生，刷着手机，时间过去了大半；

也有时候，知道一件事并不难，但就是懒得开始，担心后续更多任务接踵而至。
这届网友，如何才能治得了“拖延症”？

生活中，拖延行为几乎
随处可见：周末出个门，时
间从九点拖到十点；晚上该
睡了，忍不住先玩会手机，
刷够了短视频，时间也到了
深夜一两点。

此前发布的《国民健康
生活方式洞察及干预研究
报告》显示，阻碍养成健康
生活方式原因多样，调查发
现“难坚持”及“拖延症”占
比最高，分别为 33.6%和
31.7%。

中国青少年研究中心
少年儿童研究所副教授田

宏杰曾长期关注“拖延
症”。她认为，这是人们对
自身生活工作节奏不满意、
未能按理想中的进度完成
目标时，对自己的评价。

各人情况不同，“拖延
症”的具体表现和泛化程度
也不尽相同。有些人习惯
于“将拖延进行到底”，什么
事都比别人慢半拍；有些人
则偏重领域泛化性的拖延。

有的孩子一学习就拖
延，但玩起来或吃东西都相
当积极。有些人喜欢在特
别事项上拖延，比如晚上不

睡、早上不起，或者每次出
门前必定磨蹭半天，约人见
面总是迟到。

不过，年轻人使用这个
梗时的状态，往往是“半真
半假”：一方面为自己的“拖
延”感到焦虑、自责，所以选
择勇敢地说出来，并且试图
在同道中人的回应里寻找
共鸣；另一方面，“拖延症”
并不是一个真的让人感到
万分愧疚的词汇，人们在玩
梗时甚至可能带上些许调
侃色彩，在一定程度上减轻
心理负担，何乐而不为？

迈入生活场景，常常能
遇到这种情况：人们很容易
抵挡不住手机带来的诱惑，
迟迟不能开始手头的任务，
以至于有人调侃，“学习五
分钟，玩手机俩小时”。

短视频也好，游戏也
罢，玩手机带来的心理上的
放松与快乐，显得容易且迅
速。人类总是本能地喜欢
即时反馈，才会一拿起手机

就被吸引住。
在现代社会中，一个人

手头常常要同时做好几件
事。田宏杰说，有关注意力
的研究发现，我们大脑的注
意分配能力很弱，同一时间
并不能将注意力分配到不
同任务中。

也就是说，如果要想在
同一时间做多件事，就意味
着注意力要在不同任务间

进行切换，这增加了做事所
需时间以及走神概率，而且
容易造成意识不到的心理
压力，产生拖延逃避。

要对付拖延行为，“量
化生活”也不一定有效。
如果量化目标设计得不合
理，看似完美但远离现实
水平，很容易让执行者感
受到挫败感，就会让我们
行动越来越难，更加拖延。

不过，行为主义理论认
为，一个行为之所以能够保
留下来，一定是因为它带来
了某些好处。“拖延”也是这
个道理，其发生机制在于动
机与效能感不匹配。

比如，动机强而效能
感弱。好比一个作者接到
写稿任务，给自己定了90
分的目标，希望让读者刮
目相看，“来证明我的能
力”。

然而，效能感不足导
致他在潜意识中觉得，自
己的能力只有60分，这30
分的差距让他本能地想要

逃避，本来预计花两周时
间完成任务，却一直拖延
到交稿前两天才动笔。

“Deadline”近在眼前，
他迅速完成一个60分的稿
子，也由此得到了好处：最
后两天拼命写稿，不用担忧
被质疑能力；拖延让他相信

“自己实际上是90分的水
平”，保护了效能感和自尊
心。

也有一些人是“有能力
做好做完，但不想做”。原
因很多：如果及时完成了任
务目标，那老板会有更高的
要求……主动选择拖延的

人，虽然也可能因此感到焦
虑，但内心不怎么纠结。

在刷剧、打游戏的过程
中，有的人头脑中有个声音
在质疑“怎么还在玩”，但内
心却因“拖延”得到了些许
放松，于是一头扎进边自责
边放纵的拖延状态中，难以
脱身。

当然，拖延在潜意识层
面的动机还有很多。比如
有的人从小信奉“枪打出头
鸟”，不想成为出众的那一
个；有人是通过拖延保持和
伙伴一样的速度，获得友好
的关系。


