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　　符合下述选项3条以上的孩子，他们的“拖
延”原因往往是“根本不想做”“不会做”或是
“现在不想做”。
　　1．说得少做得多，甚至少言寡语；
　　2．想得少，做得多，甚至不善思考；
　　3．做事情坚持有毅力，甚至有时会死磕；
　　4．易冲动，常常用打架解决冲突；
　　5．习惯于坚持自己做事的节奏、方式，甚
至表现为固执、“轴”、劝不动；
　　6．话要不然不说，说就简单直接；
　　7．踏实肯干，很少思考或选择捷径。
　　想帮助这一类型孩子解决拖延问题，首先要
尝试帮他们建立“我要做”的意愿。
　　现实中，对于孩子“现在不想做”或“根本
不想做”的事情，你越是苦口婆心地劝、越是采
用更多方法手段，他越是不做。当他不得不答应
你去做的时候，就会采用“拖延”战术希望将事
情拖到不用做。所以家长不妨先考虑一下，你要
求孩子做的事情是必须现在做的吗？如果是，那
就应该继续思考如何将你要孩子做的事与他正在
做的、想做的事情进行融合，让他产生主动
意愿。
　　对于孩子不会做的事情，最简单的方法是教
他做，他们擅于通过模仿行为完成学习。年龄小
的可以手把手教，年龄大的可以演示多遍供模
仿。这些孩子擅于以量变积累到质变，可以通过
多次重复以达到理解，比如刷题就是很适合他们
的学习方法。
　　这些孩子喜欢按步骤行动，家长可以帮助他
们列出行动清单，完成一项“打勾”一项。他们
也很擅于接收直接的指令，你可以直接告诉他要
做什么、不许做什么。同时，他们有难于理解看
不见摸不到事物的特征，所以家长在沟通时应该
尽量避免各类说教，以及教授复杂或者过于抽象
的方法。

类型一：“我就是不想做！”

  符合下述3条以上选项的孩子，他们的“拖
延”原因往往是对要做的事情引不起兴致，或是
觉得太简单没有挑战，也可能是事情太难、让他
担心做不好会有挫败感，又或是无法将事情完成
到他自己满意的程度因而缺乏动力。
　　1．心思细腻，情感丰富；
　　2．热爱一切美的人、物、景；
　　3．时而激情澎湃，时而悲秋伤春；
　　4．温暖有爱心，对朋友、小动物怜爱；
　　5．在意他人对自己的看法，经常因此有情
绪起伏；
　　6．善解人意，共情能力强；
　　7．根据喜好做事，甚至会任性、矫情；
　　8．有灵性、有个性，喜欢创意创新，对循
规蹈矩不耐烦。
　　想帮助这样的孩子解决拖延问题，就要帮他
们建立“我能做”的信心，并激发他做这件事情
的激情。
　　如果他喜欢赢的感觉，就调动他的竞争意识
来激发他；如果他喜欢被赞美，可以用鼓励来激
发他；如果这件事情有一定难度，则可以通过帮
助他回忆过去的高光时刻，或者克服困难获得成
功的经历，调动孩子发现“我行”的实际案例和
内心感受来激发他。
　　当然，家长也要充分考虑这件事情的难度会
不会超出孩子能力范围太多了？这样的孩子适合
通过一次次的成功经验、成就感的累积，对自己
“我行”的能力建立信心和抗压力。如果记忆中
大多是失败的感受，就会让他们失去对自己的信
任，难以产生激情与行动力。
　　要不断增强他们对于“我行”的认知，这份
认知极其重要。他们在意别人的看法，会不由自
主地去比较。如果别人做得到，自己却做不到的
话，便容易产生“我不行”的消极感受，从而加
重这些孩子的自我否定、表现出进一步的拖延。

　 符合下述选项3条以上的孩子，他们的“拖
延”原因比较多。可能是因为没有想清楚为什
么要做、也可能是因为此时还不知道该怎么
做、也许是因为关注点不在这件事情上，或许
是认为这件事并不重要、甚至根本没必要
做等。
　　1．思维敏捷活跃；
　　2．收集知识、信息能力强，并善于归纳总结；
　　3．说话有自己的体系，俗称一套一套的；
　　4．逻辑结构化，善于理性分析事情；
　　5．经常处于思考之中，人小想的事情不少；
　　6．喜欢用道理说服别人，能用嘴说清楚的就
不动手；
　　7．喜欢了解事情的来龙去脉。
　　想帮助这样的孩子解决拖延问题，就先要
和他们一起搞清楚做这件事情的动因。
　　对于这些孩子来讲，做事情既然要花费时
间和精力，那它就必须是有用、有意义的，否
则就是在浪费时间。所以，讲清楚这件事情对
于孩子现在、未来（尤其是未来）的好处和意
义，是推动他们放下拖延、采取行动的关键
一步。
　　其次，当他们处于思考状态，迟迟没有动
手的时候，家长可以引领孩子通过实践尝试，
对失败原因进行分析去完善思考。
　　第三，在事情完成后进行复盘和经验总
结，也可以有效帮助这些孩子在下次做事前减
少拖延的可能。
　　一般来说，拖延症是指自我调节失败，在
能够预料后果有害的情况下，仍然把计划要做
的事情往后推迟的一种行为。严重的拖延症会
对个体的身心健康带来消极影响，如出现强烈
的自责情绪、负罪感，不断自我否定、贬低，
并伴有焦虑症、抑郁症等心理疾病表现。
　　这个描述让拖延症看上去十分可怕，但我
们也要清楚这只是针对成年人的某种心理状况
的描述而已。
　　对于孩子而言，所谓的拖延现象远远达不
到“症”的程度，并且原因也多种多样。有的
孩子仅仅是在特定时期、特定事情或特定状态
下才会出现拖延现象。而当家长过于关注或重
视的时候，反而会真的对孩子的身心健康带来
消极影响、发展成“症”。
　　真正能够积极行动的孩子，他的内心是自
在、富足的，他会愿意为自己的现在、未来，
为自己想要、喜欢、有意义的事情，为成为自
己期待成为的人而踏上行动之路。
　　路上，拖延也许还在，但将不再是主
旋律。

据《中国青年报》

类型三：“我为什么要做呀？”

类型二：“我不喜欢做这些。”

　　网上可以查到很多改变孩子拖延的专业方法：比如，认知时间的价值，建立时间
敏感性，培养时间管理能力，感知拖延的后果，让孩子自己承担拖延所造成的后果，
家长自己做不拖延的榜样，对孩子进行相关技能训练……
  不同的孩子，面对不同事情，表现出拖延行为的原因不同。所以，作为家长，使
用的工具与方法也要随机应变。了解造成拖延行为的真正原因，是解决问题的前提。

随机应变解决孩子的三类拖延问题
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　　近日，一个名为《退网一年，我妈把我的号
干到了119级》的视频迅速登上了多个平台的热
搜榜。视频中的学生为了能更好地备战高考，戒
掉手机一年，但是又舍不得荒废掉自己打了多年
的游戏账号，妈妈主动提出帮忙照看孩子的游戏
账号。高考结束后，孩子从妈妈手里拿回账号时
发现，自己的账号不仅还在，而且妈妈已经帮他
把游戏的级别打到了第119级。
　　有网友在视频下这样留言：“这是什么神仙
妈妈！”“科幻片，大家别信，与其信这个不如
信我是秦始皇。”虽然这些评论带着调侃的意
味，但是隔着屏幕仍能感受到网友的羡慕之情，
甚至有中学生说：“有这样的妈妈，就算我不爱
学习也要照死里学。”
　　一位专家认为，当父母不再把手机、游戏看作
是“洪水猛兽”时，玩手机和玩游戏的孩子便不
再站在家长的对立面上。教育的前提是理解，最低
标准是了解，只有在了解和理解的基础上，才能
找到教育的契机，并对孩子进行正确的引导。
　　“孩子天性爱玩，想要阻止孩子玩几乎是不

可能的，但是我们可以通过积极的引导，让孩子
在游玩中学习到一些知识。同时，游戏可以作为
亲子交流的重要话题，家长爱玩游戏，与孩子一
起玩游戏并不是一种纵容，而是一种理解。”中
国青年研究中心研究员孙宏艳说，陪孩子玩游戏
或者跟孩子一起玩游戏可以成为家长了解孩子内
心世界的一个途径，在家长的引导下健康地玩游
戏，也有利于形成良好的家庭氛围。
　　其实，能否跟孩子构建良好的亲子关系，并
不在于是否真的能跟孩子一起玩游戏、是否能成
为游戏高手。
　　“我妈妈知道我玩《原神》，她并不会玩，但是
我发现她把我家车的导航语音换成了游戏中旅行
者的向导‘派蒙’。”高二女生沈青说，没想到自
己平时跟妈妈聊游戏时，妈妈真的认真听了。
　　用心倾听的背后是尊重。构建好的亲子关
系，最关键的是人格平等以及平等基础上的相互
尊重。所谓亲子关系新的打开方式，其内核并不
新，说到底，良好亲子关系的核心依然是尊重和
理解。              本报综合

亲子关系能否有新的打开方式


