
 

輔導專欄 

拖延症是什麽？                                 

有著慣性拖延的人，他們其實是想儘快處理掉自己手上的重要任務，

但礙於任務難度頗高的原因，再加上人類天生更傾向於輕鬆愉快事物

的性格，導致自己會選擇性逃避該重要任務，且寧願去做其他簡單瑣

碎，卻又無關緊要的事情。     

●報導主題：時間管理 

●發行單位：岡山農工輔導室 

●發行日期：113 年元月                 

    近年來大家的時間被碎片化，再加上通訊軟體發達，搞得大家像是

千手觀音，在零碎的時間內多工處理瑣碎事務。但忙碌之餘，卻常哀嘆

自己一無所成，陷入了忘了先預設方向的陷阱裡。在跳下水之前若沒先

設定方向，等你游得精疲力竭，終於爬上岸，才發現此岸非彼岸，想要

重新出發卻不一定有時間跟體力，不是很冤嗎？所以埋首忙碌前，請務

必先決定你該忙些什麼。 

    時間管理有個重要的大石頭理論：要將一個瓶子裝滿，務必要先

將大石頭置入，再把小石頭均勻地填補在空隙中，之後將沙子撒入，最

後再將水倒進去，這樣瓶子就真的扎扎實實的滿了，所有的空間被有效

率的運用。若放置的順序錯誤，先放了沙子或小石頭（那些雖必要但不

重要的事務），那麼你的瓶子（人生）就放不進去真正有意義的大石頭

了（生命的核心目標）。 

    這跟另一個知名的時間管理法則：四象限法則，有異曲同工之妙。

四象限法則也稱為十字法則、艾森豪威爾法則。這個法則將我們所有待

辦事件分為四個象限：緊急又重要、不緊急但重要、緊急不重要、不緊

急不重要。 

    生命中的核心目標（大石頭）通常是「不緊急但重要」的
事件，例如：自我實現，現在不做不會怎樣，但過了十幾二十年再不做

就會後悔，而且也來不及了。在時間管理的安排上，務必要把它拆解後

放進來執行。而如果時間都拿來處理「不重要但緊急」的瑣事，甚至是

「不緊急也不重要」的瑣碎事務，那人生就會像是裝滿散沙的瓶子，等

哪天驀然回首，難免產生嚴重的失落感與挫折感。 

所以，不管是大石頭理論，還是四象限理論，建議大家牢記時間管理第

一原則：要事第一。時間配置首重內容與意義，其次才是時間利用的

技巧與工具，在忙得有效率前，請先確定自己忙得有意義。 

 
                         

 

【省思】： 

    成功是靠累積，而非奇蹟：每天只進步 0.01，一年下來實力卻會成
長 37倍。誰多少都會有一些想要偷懶的心情吧!相對於 1，偷懶只做到
0.99，因為是乍看之下也看不出來的細微差距，所以誰大概也不會發現。
但就這樣漸漸地，逐次偷懶下去，最終經過一年後，你的能力就只剩下
0.03… 
    學期末了，常聽很多同學拖拖拖拖了一堆功課!!拖延會阻礙了自己
的生涯發展，成為生涯歷程中的絆腳石，所以學習時間管理，克服拖延
的習慣，才能讓自己在生涯中得到成功。 

導致拖延症的原因有哪些？   

我們又是為什麼「明知會沒好下場，卻不斷拖延」呢？實際上拖延症

是一種「對抗痛苦」的方式──你執行這項任務會不愉快（困難、

無聊、痛苦），所以你拖延它；或是你擔心自己會做得不夠好──

一位完美主義者──那麼不去做就永遠不必面對失敗。一些拖延

者會為自己辯護，表示在時間緊迫的壓力下自己會表現得更好，但

結果可能並非如此，反而會使你養成一種任何事都非到最後一刻絕

不做的習慣，以感受那種「克服困難的快感」。 

研究表明拖延也與你的性格相關，如「五大人格特質」（Big Five）

中較低的「盡責性」分數，或是低自信、焦慮、消極思考，所以無法

激勵自己去完成那些不愉快的任務。 

每個人一天都有 24 小時，成功的
人善用 86400 秒。時間是世界上
最短缺的資源，除非善加管理，
否則一事無成。~~彼得. 杜拉克 

1. 【創造最少的干擾】：在你延遲任務的時候，是什麼事物吸引

你分心？請把那些東西暫時消除，例如關掉網路、拔掉音響插

頭、書桌保持乾淨。 

2. 【調整你的完美主義】：適度的完美主義很好，但若這樣的完

美主義並無帶來好的結果，可能就得思考一下它是否適合你現

在身處的環境。缺陷時常存在，你的工作也並不能完全代表你

的價值，試著將標準放低一些。 

3. 【刻意縮短截止日期】：大部分有拖延習慣的人通常都缺乏時

間觀念。“當我們被給予的時間越多，就越容易拖延，導致工作

總是在最後一刻才會完成”。直到截止日期快到時，才發現任務

遠比自己想象中複雜，雖説心中快速上升的恐慌感還是有可能

迫使自己在短時間内完成任務，但做出來的成果通常都是差强

人意的。 

4. 【獎勵自己】：好好獎勵一下完成目標後的自己，可以將獎勵

的間隔設得短一些，你會更有動力。 

5. 【開始了會更容易】：我們常覺得某件事困難而不去開始做，

然後就永遠不會開始做，直到事情爆炸。但通常你一開始、投

入，都會找出完成它的方法。在你意識到自己打算拖延前，數

到 5 ，然後開始做！ 

6. 【優先處理最困難的任務】：如果我們將最煩人的工作任務放

到早上自己精神最飽滿的時候來優先處理掉，那麽剩下的時間

就能拿來去做那些簡單又有趣的工作，這個方法也能讓你過得

更充實有效率。 

7. 【改變你是拖延者的身份認同】：就是你必須先決定自己想成

爲怎麽樣的一個人，並且透過生活中所採取的行動來讓自己相信

自己現在就是這樣的一個人！拖延症也是同樣的道理，如果你自

己有拖延的習慣，你首先就先得相信自己就是個自律高效的人，

並且每天都嘗試透過前面提到的方法來克服自己愛拖延的惡習。 

 


