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家里有个家里有个““小磨蹭小磨蹭””
家长家长先别急着吼先别急着吼

认清认清““病因病因””
才能对症下药才能对症下药

孩子磨磨蹭蹭

地换衣服、做作业、

整理书包，导致经

常做不完作业、上

学迟到等，这都是

家长们一直头痛的

问题。

看着留白的作

业 本 和 磨 洋 工 的

“小蜗牛”，不少家

长开始尝试各种办

法，希望给家里的

“ 蜗 牛 ”装 上“ 马

达”，然而，如果没

有合适的方法，却

往往事与愿违。日

常催孩子，不但伤

了肝肺脾肾，还伤

了家长的心，也凉

了孩子的心。

那么做事拖拉

的“小蜗牛”是怎么

养成的？怎么来拯

救 这 些“ 小 蜗 牛 ”

呢？听听心理老师

的解答分享吧！

□现代金报 |甬上教育
记者 马亭亭

拯救孩子的拖延症
这些做法不可取

关于孩子拖拉问题，如果采取措施不
当，常会事与愿违，引起反效果。

案例一 催促唠叨
“你的动作就不能快点吗？刷个牙刷

半天，吃个饭半天……拿个作业本也磨磨
叽叽的，你的作业什么时候才能写完呢？”

后果：越催越慢，再催“熄火”！
案例二 惩罚施压

“如果再过一个小时，你的试卷还是
如此干净的话，不许吃晚饭！不许看电视！
更不许玩手机……”

后果：暂时奏效，转眼故态复萌！
案例三 加强控制

“画笔和乐高被我没收了，你做完该
做的事再给你！”“网被我断了，手机也暂
时由我保管，做完作业再说。”

后果：叛逆反抗，亲子关系破裂！
案例四 包办代替

“教你这么多遍你怎么还是不会啊？
算了算了，让我来……”

后果：养成依赖陋习，失去独立能力！

孩子为什么这么磨蹭？
先来认清几种类型

第一种 完美主义型拖延
此类型的人认为自我表现是能力与自

我价值的直接反映。也就是说事情做不好
就是自己能力不行，能力不行会影响自己
完美主义的形象。这会导致两种截然不同
的结果：一种是严格要求自己，有工匠精
神；另一种是用拖延来逃避对失败的恐
惧，前者能很好地完成任务并奠定自尊的
基础；后者就适应不良，拖延只是为了来
营造只是我还没做或者没花精力的假象，
大部分人都属于后者。

第二种 消极抵抗型拖延
怎么又要我写作业？怎么又要我倒垃

圾？这是害怕失去掌控权的典型表现。很多
时候，孩子的生活由不得自己做主，要被老
师和父母逼着去做一些自己本不愿意做的
事，拖延就是他们赢回自主权和自尊的武
器。虽然这种反抗没什么明显效果，但至少
是孩子最后的倔强。你不让我舒坦，我也不
让你爽。这种类型更像是情绪管理问题。拖
延会让你情绪不好，不好的情绪又会导致
更严重的拖延，如此恶性循环，更甚者会导
致焦虑、抑郁、注意力分散。

第三种 即时满足型拖延
孩子往往愿意去做那些令自己立刻尝

到甜头的事情，如果这个甜头要很长时间
才能得到反馈，那他们会觉得它不太甜。
这在心理学上叫做时间贴现。即大脑会因
为得到反馈的时间太久，在评估该事件利
益得失时失去客观性，只考虑当下利益。
假如很远的地方有一头狮子，你可能不会
在意，但是它转眼跑到跟前了，你肯定撒
腿就跑，说的就是这个道理。

1、平心静气看问题

人在过于激动时，负责
思考与决策的大脑皮层就会
失去功能，导致我们很难对
状况做出正确判断和处理。
所以，当你看到孩子拖延而
忍不住火冒三丈时，首要是
给自己“灭火”，尝试转换角
度，把应对拖延当成是和孩
子共同学习的契机，为成长

“打怪积分”。

2、望闻问切找原因

每一种行为背后都有其
蜿蜒曲折的形成历程。找到
孩子所属的拖延类型，反思
其背后信念形成的原因，有
助于你更好地理解孩子，在
帮助其调整行为的过程更具
耐心和支持性。同时也可促
进我们觉察家庭教育中的不
当之处，并调整相应的教育
措施，从根源上帮助孩子转
变观念。

3、对症下药寻策略

除了以上所提“调整心
态”，寻找背后信念的“药引
子”，王老师也为大家提供5
个“万能方”，让行动变简单，
让坚持变容易。

策略1：任务分解法。参
考时间管理四象限原则，将
一个看起来庞大的任务按照
轻重缓急和难易程度进行划
分。在一开始任务启动困难
时，宜先安排相对容易但较
为紧急的内容。当任务已经
启动并且获得一定成就感
时，可乘热打铁安排具有一
定挑战性、紧急且重要的任
务。任务分解的具体程度可
因人而异。

策略2：结构性拖延。这
个方法的前提是接受“拖延”
的存在，美国有位教授提出，
假如我们有五六个任务要
做，当你因各种原因导致第
1 个任务进行不下去时，可

以跳过去做后面的第 2 件
事，或者是第 5 件事。这个时
候你看起来似乎在“拖延”第
一个任务，实际上你做了后
面的多个任务。时间并没有
浪费，依然感到很充实，也不
会因过度焦虑而影响任务 1
的继续执行。

策略3：降低启动难度。
对于需要做的任务，增加其
启动的容易程度，而增加那
些可能让你分心的项目的启
动难度。如孩子要上网查阅
资料写一篇寒假实践报告，
你可以帮他把需要用到的所
有材料以及文档放在桌面显
眼处，而将那些可能会干扰
他的项目置于层层文件夹
内，如QQ、微信等。

策略4：微习惯养成。这
是一种通过养成习惯来破解
拖延的方法。微习惯就是你
强迫自己每天做的微不足道
的积极行为。如每天背一个
单词，每天做一个仰卧起坐，
每天走 10 步等。微习惯的优
势在于它易于完成和坚持，
不会给个体带来压力，且“一
不小心”就超额完成，能带来
成就感，提升自我效能感，这
反过来又能强化行动力，形
成良性循环。

策略 5：及 时 奖 励 法 。
大脑更偏好“即时满足”，这
是游戏吸引人的原因之一。
每当你通关一个副本，击败
一个 BOSS，系统就会随机
掉落很多奖赏，这些“奖赏”
让你体验即时满足，愿意继
续玩。

参考“游戏”的设置，我
们在完成任务时也可设置一
些强化奖励，给孩子的“边缘
系统”一些甜头尝尝，这有助
于增强其自控力，减少拖延
行为。强化可以是增加孩子
喜欢的事物或给予他精神上
的鼓励表扬，也可以是撤销
孩子厌恶的事物，比如可以
三天不刷碗。

如何拯救“蜗牛”？
这些建议请查收

A

B

C

总而言之，“拖延”行为的形成不是一
日之果，调整改变也不会是一日之功。它
的调整与改变离不开家长的爱心、耐心和
平常心。


