
拒绝懒惰和拖延
所在学校：祁阳市肖家镇中学 
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热身活动：言不由衷

教师发布口令，学生立即
作出与口令相反的动作。
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与拖延君说再见



02 观看视频：你的拖延症



03 个人分享：你的拖延经历

在过往的生活中（在家里、在学校、在宿舍）

你是否有类似的拖延经历呢？

拖延：就是当你已经计划好要做一件事情，但

你就是拖着不去做，并且同时伴有强烈的自责

情绪和负罪感。

• 我们每个人都会有拖延行为，这是一种
常见的行为。



04 想一想：拖延像……

形状及颜色：
                
出现的场合：

产生的想法：

带来的情绪：



分享：你眼中的拖延

• 拖延给我们带来了不同的情绪体验。



05 思考：为什么我们会拖延？

A. 事情太多，难以分配和调和（千头万绪）

B.讨厌被别人委派，做自己不喜欢的事情（不感兴趣）

C.对时间难以把控，贪图及时享受（及时行乐）

D.追求完美，恐惧失败，对成功自信心不足（自我保护）

E.注意力容易分散，被其他事情所吸引（注意力分散）

背后的原因：
千头万绪、不感兴趣、及时行乐、自我保护、注意力分散

• 找出拖延行为背后的原因，帮助我们更
好应对拖延。



06 小组讨论：当出现拖延行为时，ta可以怎么做？

情景一：假期的小方原本定好闹钟起床写作业，结果八点的闹钟响
了，他想着再睡五分钟，结果一不留神睡到了十点，导致一天的计
划完全被打乱，上午的又要挪到下午，下午的任务只能挪到晚上。

情景二：第八节课结束前，课代表要收作业，小钟看着桌上的语文
数学英语生物道法作业，迟迟不知道该从何下手，翻翻这个，又找
找那个，结果最后下课了，什么作业都交不上。

情景三：周末在家，小徐准备好边听音乐边开始写作业，突然发现
自己少了一只红笔，刚打开淘宝准备买一只，发现微信又弹出了消
息，回完消息过后感觉音乐又不太喜欢，切了一首又一首歌。



1、根据任务的难度与轻重缓急，合理去安排自己完成任务
的顺序。
2、为自己任务的完成设定一个小奖赏，肯定自己的付出与
认真。
3、增强对时间的把握和掌控。例如：还剩多少时间我可以
去完成这个任务，完成这个任务我需要多长时间，
4、纠正拖延产生时的心态，相信自己的能力可以做成功，
但也允许自己偶尔不那么完美。
5、提高行动和执行能力，现在就去做。

07 应对拖延的方法

• 面对拖延，采取积极应对的方法，减少拖延行为。



作业：与拖延君签订分手协议



拖延症并不是病，而是一种心理认知和习惯，

主要原因是我们内心的恐惧。拖延症并不可怕，

可怕的是我们不知道为何拖延。

只有真正了解自己的内心，找到为何迟迟不肯

动手的原因，才是与拖延症相处最好的办法

08 总结



再见，拖延君


