
向“拖延”say:No!

【教学目标】

1、知识与技能

（1）认识和了解自己的拖延行为程度、成因及后果；

（2）学会时间管理、合理制定计划、减少拖延行为；

2、过程与方法

（1）通过小测试，了解自己拖延程度和拖延原因。

（2）通过讨论和教师讲解，制定适合自己的解决拖延问题的方法和策略。

3、情感态度价值观

（1）认识拖延，辩证的对待拖延。

（2）学会直面困难，对生活中重要的事不要拖延，而是积极解决。

【教学重点】

如何摆脱“拖延”

【教学难点】

制定合理的可操作的克服拖延的方法

【教学准备】

1、学情分析：

学业拖延是一个包含行为、认知和情绪成分的多维度理论结构，集中表现为

学业拖延者在目标行为与自身认知上的差异降低对任务的重视度，延迟行为完成

带来学业拖延者情绪的不适。在实际的学习生活中，中学生对时间的拖延和浪费

是一种普遍现象，希望通过本科的学习，帮助学生减少拖延行为，更高效地学习。

2、材料准备：PPT、视频

【教学对象】高一学生

【教学流程图】

拖延的定义 学生通过小测试了解拖延程度和类型 5

拖延的原因 老师介绍拖延定义和原因，学生分享 4

四、 拖延的后果 教师与学生共同分享 3

告别拖延策略 老师讲解策略，学生小组讨论 20

书籍介绍 拓展阅读介绍 1

5 分钟 33 分钟 2 分钟

【教学过程】
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一、导入：视频《project B》

老师：在进入今天的主题之前，我们先来看一个有关拖延现象的视频。并思考你

在学习生活中有没有拖延的现象？

看完视频，大家有没有同感。你有拖延行为吗？请同学起来说说看。

当然，拖延的行为不只是学习，还有生活的方方面面。

比如说，你想洗一双你穿了好久的球鞋、你想看一本你很感兴趣的书、你想

给你的好朋友送一份礼物或写一封信、你想帮妈妈洗一次碗、你想预习一下新

课……

看来很多同学都有被拖延所困扰，那么今天我们就一起从四个方面来聚焦

“拖延”，一起来了解拖延这个主题。

一、是什么？知己知彼，百战不殆

二、为什么？拖延的原因

三、会怎样？拖延的结果——都说拖延不好，那到底会造成什么样的后果？

四、怎么办？应对措施+相应行动

二、什么是拖延

老师：我们经常会听到有些同学说，我这么拖拉，是不是得了拖延症？有拖延现

象就是拖延症吗？拖延现象和拖延症有区别吗？

1、拖延的概念

①拖延症（Procrastination），取意“将之前的事情放置明天”

②单纯的拖拉或懒得去做，只能定义为“拖延”。

仅是一种坏习惯，改正它并不难。

③当拖延已经影响到情绪，比如出现强烈自责情绪，强烈的负罪感，

不断的自我否定、自我贬低，伴生出焦虑症，抑郁症、强迫症等心理疾病时

才能称之为“拖延症”。

老师：我们在座的同学有到了拖延症这个地步吗？大多数同学没有。我想很多同

学是有拖延的行为。一起来看一个对高中生学业拖延的调查，调查显示。。。。

2、拖延小测试

老师：在坐的同学，你是属于哪一类？好，那接下来我们通过小测试来具体评估

一下大家的拖延程度。请同学们听题并记录在本子上，看你到底中了几枪。

做完了测试，我想很多同学都中枪了。你中了几条？

前5个yes的话，你要注意了，拖延已经缠上你了！——solution :管理时间

后5个yes的话，你要注意了，你利用时间的效率太低了！——solution :提高

效能

三、拖延的原因

每个人都有拖延，有的拖延行为甚至还像影子一样跟着你不放，那大家有没

有想过你为什么会拖延。拖延的人会怎么想？

很好，同学们都点得很到位。大多跟老师想总结得差不多。那老师这边也做

几个方面的补充。

你可能会这么想。。

1、除了这件事情，我什么都愿意做。

任务明确，时间充裕。但是我避而不做。取而代之做其他一些事情，忙得不

亦乐乎。



2、这个任务好难完成啊。

对学习能力不自信、把握不足，一直逃避、拖着拖着就不了了之。

3、其实我忙得要死……

面对一堆任务，问题出现了，先做什么？后做什么？不知道？？！！我已经

忙得四脚朝天了，我需要休息。——不懂时间管理

4、不是还有明天嘛！

虽然感到惭愧，我永远认为还有明天，要是明天再做，事情会轻而易举地被

我完成。今天先等等，等到时机成熟再做。

四、拖延的后果

老师：明日歌：明日复明日，明日何其多。我生待明日，万事成蹉跎。

意思：总是在等待明天，又有多少个明天呢？我的一生都在等待明日，什么事情

都没有进展。

如果我们这么明日复明日，一直拖拉下去，会带来哪些后果？

1、外在后果：学业和生活

*没有按时归还图书馆图书，导致支付罚款。——金钱损失

*迟迟不复习，上课迟到。——学业挫折

*没有按时起床，上课迟到。——违反纪律

*一直没联系老友，关系变得疏远。——失去朋友

*不能按时赴约。——信誉度下降

*错过征文比赛，因为迟迟不动笔。——丧失机遇

*减肥计划从来没有真正开始，从微胖变肥胖。——健康损失

2、内在后果：内心的煎熬

挫败和后悔：我就是一个失败者。我该早点开始动手做事。重蹈覆辙，真是历史

的悲剧。

自我谴责：我本有充足时间完成任务。我是一个懒惰的人。我有毛病，不配拥有

成功。

恼怒：我受不了自己了。我讨厌自己这样拖延。我该严厉惩罚自己。

绝望：我这次是没希望了。我永远也完不成任务。拖延症要伴随我一辈子。日子

过不下去了。

五、战胜拖延：应对措施+相应行动

拖延影响这我们学业和生活的方方面面。有一句话说“你若不扑倒拖延，拖

延就会扑到你”。对我们高中生而言，克服拖延，做好时间管理是重中之重。

下面，我一起来探讨战胜拖延，时间管理的策略

（一）时间管理四象限法

1、事项清单：

预习、复习、当天要交的作业、吃饭、睡觉、明天的比赛、查缺补漏、补弱科、

同学的邀请、打电话、看电视、小说、玩游戏、上网、闲聊

2、讨论：前后桌四人为一个小组内，

①事项清单如何对应分配到时间四象限中；

②四个象限分别要先做哪个。



③要更重视哪个象限的任务？请小组代表回答。

老师：大家现在应该把是事项清单都分类了，接下来请小组代表分享四象限的时

间安排。

每位同学在填清单事项的时候都有自己重视的事情的差异性。但总体来说，

要明辨缓急轻重，用计划“超越”时间——我们的原则是：首先考虑做好重要紧

急的事情，其次安排好紧急的事情，自己做好重要的事情，放弃重复、价值不

大的事情，最后考虑不重要、不紧急的事情。

3、投资你的第二象限：

我们学习中的主要压力来自于第一象限，其实第一象限80%的事务来自于第

二象限（重要但不紧急）没有被处理好的事情，所以关键是尽可能解决多的来自

第二象限的事情才能是的压力减缓。

第二象限：有计划去做！不能因为不紧急就不去解决它。我们应该第一时间

将任务进行分解，然后一个一个解决，并制定时间表，在规定的时间内完成就不

会让第二象限的事情偷溜到第一象限中去。

荒废这个领域将使第一象限日益扩大，使我们陷入更大的压力，在危机中疲

于应付。建议管理者要把80%的精力投入到该象限的工作，以使第一象限的“急”

事无限变少，不再瞎“忙”。

（二）靠谱计划要素

我们刚刚提到，要想利用好时间管理四象限的方法，前提就是列计划。那我

们平时是怎么列计划的呢？老师这边有几个靠谱计划要素的建议。

1、目标应该是可以被观察到的，可评估的。

“从明天起，做一个幸福的人”；“喂马，劈柴，周游世界”。

你觉得哪个是可行性的目标呢？细化到具体行动。

所以在学习方面，比如：“从明天起，把弱科英语补上来”要怎么具体成为可

观察性目标？——“每天做一份阅读理解、英语写作or听力”

2、善于利用零碎时间：

有的同学习惯在整体的某节课比如自习课上课了来完成任务，但有时候我们的

零碎时间利用起来会发现也是可以发挥出很大效果。我们往往忽略了零碎时

间。

A、思考：一分钟可以鼓多少次掌？

大家觉得自己一分钟你能鼓多少次掌？我先倒数十秒，同学们边鼓掌边数你鼓

了多少下。再乘以6。——一分钟鼓掌就能鼓300-400下，我们可不能小看了这

些零碎的时间。

B、思考：零碎时间可以做些什么？

列当天计划；

压腿100下，跳绳200下；

一节课后及时复习；

看完一篇2000字的文章；

记录脑海中一闪而过的灵感；清理书桌；

C、我的零碎时间何时用？——排队时间、在交通工具上、入睡之前。。。

当然，不要忘了利用零碎的时间跟劳逸结合并不冲突。运动、休息也可以成

为你计划的一部分。



（三）挑战拖延小技巧

除了这些，大家觉得在挑战拖延的过程中，还有哪些其他的方法或要注意的？

1、创造合适的环境：试着去创造适合的环境，看书还是别在寝室去图书馆吧！…

2、坚守时间期限：计划每天背单词一小时，不要心血来潮背三个小时，切忌消

耗自己的耐心和兴趣。可以找他人监督。

3、小心你的借口：借口出现时花几分钟关注下自己的感受，是逃避，是生气，

是内心在反抗，还是真的需要休息。

4、对意外干扰说“不”：如果不属于自己的职责，学会拒绝，如果是职责范围

内的，根据紧急程度调整原计划，同一性质的突发情况，要尽量避免再次发生。

5、自我奖赏：自我奖赏是正面激励，是对自己完成任务的奖励，所以完成任务

后给自己点奖励吧！看剧、购物、出游、美食等。

（四）“番茄工作法”

老师：不知道我们同学们节假日、或者即将到来的暑假会过得怎样？拖延吗？很

多人在假期可谓放纵自我，暑假作业什么时候完成？

节假日、寒暑假，不妨试试“番茄工作法”。

*由西里洛于1992年创立的一种简单易行的微观时间管理方法。

第一次有了番茄工作法的想法是当他还在读大一的时候。由于大学第一年的

考试落败，使他心情低落。那段时间里学习效率低下，更多的是迷茫。他觉得自

己只是在浪费时间而已。

所以他就跟自己打赌：“我能不能真正地专心学习 10 分钟？”于是需要一

个计时器，他就找到了厨房里烧菜用的计时器，形状像一个番茄，于是就有了“番

茄工作法”。之后，经过反复的努力，最终成功了，也就是专心学习了 10 分钟。

番茄工作法，利用整个番茄时间，专注于某一段时间，减少打断，提高时间的感

知和掌控。25分钟一个轮回也能保持劳逸结合，保持大脑高速运转和思维。

请准备以下材料：

一个计时器，一张工作表，一支铅笔 ，外加一个橡皮擦！

1、每天规划今天的任务，排好优先级。

2、选择一个要完成的任务

3、将计时器设定为25分钟

4、开始工作直到计时器响起，然后检查一下计划表，在事项后面打个×；

5、略作休息（约5分钟为宜）

6、每4个番茄钟后休息25分钟。

*1、番茄工作法辅助工具

①安卓APP：番茄土豆、番茄时钟、发条番茄钟、番茄工作法

②苹果APP:学霸拯救地球。。。

2、To do today软件

六、书籍拓展

《拖延心理学》《高效能人士的七个习惯》《番茄工作法图解》《战胜拖拉》

七、总结

回顾一下今天我们探讨的克服拖延的方法。



一、时间管理四象限原理——投资你的第二象限

二、靠谱的计划：目标可观察、善于利用零碎的时间

三、创造合适的环境、坚守时间期限、小心借口、对意外干扰说不、自我奖赏

四、番茄工作法

拖延有的时候就像我们的影子，只有在我们睡觉的时候才会消失。想要战胜

拖延，那必定是一场艰巨的持久战，在这里老师也是大家的战友，和大家在同一

个战壕里作战。作为你们的战友，有一句话想要和大家分享：“勇敢不是不害怕，

而是心怀恐惧，却依然向前”。希望大家拖延犯的时候，勇敢向拖延说“不”。


