
我不是廢！
我只是有點害怕……
我不是廢！

我只是有點害怕……
輔導老師，您好：
��������我現在大二，除了學校課業和打工，也加入了社團擔任幹部，事情很多，但我總是習慣拖延！我
也知道時間管理很重要，可是有時候明明已經規劃好要讀的書，卻會開始分心整理房間，做些不重要
的事，或是有各種原因沒辦法按照進度做。有時候想說明天再做就好，可是只要有一天沒完成任務，
我就會開始懶散，最後就趕在最後一天才完成，不然就是放棄了。我是不是拖延症啊？

—�from�厭世的成成

親愛的成成，你好：
��������謝謝你的來信，讓我們能陪伴你面對這個混亂又矛盾的自己。計劃趕不上變化是令人困擾的事，
而當這個變化來自自己的拖延時，更加深了自己的自責與壓力。雖然我們常以「拖延症」的說法描述這
種不受控的感覺，但拖延並不是一種身心疾病，而是人人都可能有的自然行為模式。
��������其實，拖延並不是單純的懶惰，或是時間管理出了問題，而是在內心有著深層的恐懼和脆弱，所
以大腦試圖以拖延的方式保護自己。由於恐懼的事物不同，拖延也分為很多種形式，如果我們能理解
自己的恐懼來源，以及背後的成因，就有機會找到更適合自己的因應方法。

專欄名稱：學生諮商中心【心靈沙發】
專欄作者：周采華�實習諮商心理師
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��������拖延者會被整理桌面、淸除垃圾郵件等無聊的雜事絆住，是因為這些工作很快就能完成、不需要
被評斷做得好不好，而且能立即看見有效結果，這帶給我們的大腦一種掌控感。拖延是有功能的，大
腦正在試圖用拖延的方式與你溝通。現在，我們理解了四種不同的拖延背後隱藏的訊息，下一次，當
你發現自己開始拖延，你可以不用再責備自己，而是思考自己究竟在害怕什麼，試著正向緩解焦慮，
使用更有彈性的計畫整理前進的方向。如果你想了解更多具體做法，除了閱讀拖延心理的相關書籍、
文章，也非常歡迎你前來學生諮商中心，我們一起來討論看看喔！

害怕失敗型的完美主義者害怕失敗型的完美主義者
這類型的拖延者認定自己的表現就代表著自己的價値，
害怕提交的成果不符合自己想要的水準，所以無意識地
選擇「不做」或是「拖到最後一刻」，這樣一來，就算成果
不佳，也可以安慰自己「是因為時間不夠」，以防需要面
對自己不夠好的地方。

你不需要給自己太高的期待，因為即使你
表現不好，也不代表你沒有價値或不値得
被愛，你只是「還沒」做到而已。

害怕成功的內疚者害怕成功的內疚者
聽起來很奇怪，但有些人害怕自己表現得太好，會帶來
更多壓力，像是需要負責更多職務，或是考試名次比之
前差一點點就會被責怪，所以無意識地選擇「不要表現
得太突出」，以免失去週遭人的關愛。

拖延一樣會帶來壓力。你可以衡量看看哪
一種壓力比較適合自己，不過一定要記
得，你身邊的人並不會因為你做得太好而
離開你，如果眞的如此，那也絕對不會是
你的問題！

害怕失敗型的完美主義者害怕失敗型的完美主義者
當我們不得不順從別人的規則或要求，容易感覺失去
了對生活的掌控權，此時，拖延就像是一種獨立宣
言，對父⺟、老師、主管宣誓著：�「至少這些事可以
讓我決定吧！」以便奪回一些些控制感。

躲在舒適圈的人際焦慮者躲在舒適圈的人際焦慮者
有時候拖延也能用來調整我們在人際關係中的距離，這
類型的拖延者又分為害怕分離或是害怕親近。害怕分離
者透過慢一點做決定，讓自己不要太出風頭、藉此保護
自己；害怕親近者則不希望別人窺見自己內在的想法，
所以推遲決定讓自己更自在一點。

你想感覺更自在一點，所以你試著融入人
群，或是把別人推開。但別忘記，眞正舒
適的人際關係，是同時保有自己、也同時
依靠著他人的，你可以在獨立與依賴間，
取得更好的平衡。
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對抗權威的方式有很多種，用拖延來抗議
通常不是最有效的。你要知道，你有權選
擇其他方法，而當你意識到自己擁有這樣
的選擇權，你就自由了，拖延也不再困擾
你了。
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