
 
国立大学咨询辅导中心 

 
 

停止拖延 
 

 

1. 确定这是您真正想做的事，做这件事有实实在在的好处，并且符合自己的优先

安排和目标。 

2. 将停止拖延视为一种解决问题的初步技巧。分析您一直努力想要解决的问题，

并思考替代方案（例如，这件事让我担心的究竟是什么？我该如何处理这些问

题？） 

3. 愚公移山： 一天挖一点地解决一项看似难于登天的任务。开展与任务相关的

一切工作。 

4. 香肠切片法：列出完成任务所需的每一个步骤。专心迈出第一步，接下来第二

步，以此前进。关注每个具体环节，不要被大局吓倒。（这种技巧称为“香肠

切片法”，每次切一片吃的滋味比囫囵吞下更为美妙。） 

5. 十分钟计划：每天在这件事上至少花 10分钟，逐步完成任务。 

6. 提前规划工作，确保自己拥有所需物品和信息以便推进。（提示：想象自己做

这件事的样子或许有所帮助。） 

7. 花几分钟，想想工作时要实现的目标以及如何着手。您躺在床上时可以想、洗

碗时想、清晨散步时想，乘公共汽车回家时也可以想。 

8. 进行“预热”，例如头脑风暴练习、重读笔记、组织材料等。 

9. 设定时间限制：列出单个工作项目以及完成的任务以及完成它们所需的时间。

（防止“磨洋工”，确保现实可行） 

10. 如果您想放弃工作，想一想为什么会失去动力。如果只是想回避任务的某个方

面，那么面对问题本身，找个新途径来解决问题。您可能需要简短回顾迄今为

止的进度，然后设定新的目标。您可以鼓励自己至少再坚持五分钟才休息。这

或许这足以克服瓶颈。 
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11. 布置工作环境，更具吸引力和亲和力。 

12. 找另外一个地方开展工作——不会让您分心的地方。 

13. 让朋友了解您打算实现的目标以及何时实现。之后联系朋友，让他们关注您的

进展。 

14. 想办法和善于自律的人一起工作。 

15. 让别人帮助自己，比如听取他人意见，让您做出合适的决定或理清思路。 

16. 想想这件事真正让您喜欢之处（例如能够获取新信息、解决问题）。一定不要

夸大消极面。如果事情本身没有令人愉快的方面，那就找一个办法让工作过程

更愉快（例如听听音乐、桌上摆一捧鲜花、犒赏自己、记录成就、与他人比赛

等等）。 

17. 接近有活力且善于做事的朋友。 

18. 为完成目标或分解后的小目标设定奖励。 

19. 在完成特定任务之前，约束自己：一事不了，不做其他。 

20. 安排轻松愉快的休息时间 

21. 给自己发出鼓舞激励的信号，不要妄自菲薄、破罐子破摔。 

22. 批判检讨不继续工作的借口。 

23. 对让自己分神的人说不。 

24. 作一张挂图，展示自己的进度/成就。 

25. 将内心不想工作的那部分想法用对话形式写出来，明白自己内心的冲突。 

26. 在决策过程中保持积极心态。不要把它设想成对与错的抉择。大多数决定的不

同方向都存在积极的一面。 

27. 想象自己成功地完成了任务并享受着满足的喜悦。 

28. 有意识地改变语言模式，不要使用贬低和失败性的语言，强调自我选择和充满

能量的主动性语言（例如“我愿意做”而非“我会试着去做”、“我不愿意

做”，“我能做到”而非“我做不到”） 

29. 作一张海报，列出肯定鼓舞性的表述。比如： 

我聪明又能干 

我平衡工作和娱乐 

我即使不完美，也可以成功 
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不存在万无一失的决定。无论我如何决定都没问题 

每天我都通过尝试和冒险来提升自己的能力 

我能完成任务，放开手脚，大步前进 

我有创造力，有能力，有效率。 

我是可以成功的 

我正用手上的所有资源来实现自己的目标改变习惯 - 行动起来！ 

着眼现在而非未来 

一步一个脚印，不断迈进 

“不管你能做什么，或者梦想什么，去做吧！大胆的气魄将赋予你天

资、能量和魔力。现在就去做。”（歌德） 

“港湾虽然安全，船舶终须出港”。（John Shedd） 

30. 挖掘个人资质，帮助自己克服不同情况的障碍（例如决心、勇气、创造力和毅

力）。回想一下过去遇到阻力但完成任务的例子。 

 

更多信息： 

临床干预中心 - 资源网页：

http://www.cci.health.wa.gov.au/resources/consumers.cfm 
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