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拖沓习气，在各行各业的群体中普遍存在。笔者作为多年从事大学英语教学

的一线教师，发现该习气在大学生英语学习中表现得相当突出，其产生的恶劣影响

日益严重。因此，在大学英语教学中，探索有效策略，引导大学生有效对治拖沓习

气，显得迫在眉睫。过去的大学英语教学中，人们探索了一系列通过外部刺激与鞭

策来帮助学生对治拖沓习气的策略，譬如：增加学习内容的趣味性、提升学习环境

的舒适及美观性、甚至设立各种物质或荣誉奖励刺激学生的学习热情和愿望等等，

其效果有待商榷和检验。笔者以大学英语教学实践为基础和实例，对于大学生拖沓

习气的对治策略进行了系列研究，其研究主要分为三个步骤：1.拖沓习气的根源及

影响；2.战胜拖沓习气的信心建立；3.战胜拖沓习气的行动法则。该系列研究，主

要探索如何引导大学生挖掘自身内部的潜能，有效对治自己在英语学习中的拖沓习

气，并进一步对其学习和生活的其他方面以及以后的职业生涯起到积极正面的促

进作用。但由于篇幅所限，本文只讨论该系列研究的第1步：拖沓习气的根源及影

响。

一、拖沓习气的定义

什么是拖沓习气？凡是有拖沓习气的人，可能都会对拖沓习气有着很具体直接

的感受。但要对其有更深刻的认识，还需要科学的定义。拖沓习气，是指“在时间

和精力或其他客观条件充允的情况下，将某一件必须完成的任务不断的延迟推后的

非理性行为倾向”。

二、拖沓习气的根源

作为刚刚步入成年的大学生，已经具备了一定的独立思维、判断和抉择的能

力，若能正确认识和了解拖沓习气背后的根源，对于帮助其对治该习气是大有裨益

的。

（一）情绪根源

由于对必须完成的任务缺乏兴趣甚至厌恶或恐惧，从而本能地对该任务产生排

斥感，于是下意识地一拖再拖，迟迟不愿行动。开学第一周布置的任务，他们可能

拖到学期末才不得已而勉强对付完成，其效果当然是可想而知的。

（二）对任务难度的误估

1.过高误估。有的学生对自己的能力缺乏信心，往往过高估计了必须完成的任

务的难度，产生了畏难情绪，总想等到自己能力“足够”时再开始行动，而那时往

往为时已晚了。

2.过低误估。另外有些学生对自己的能力过于自信，低估了必须履行的任务的

难度，产生了轻敌思想，以为自己可以先玩乐放逸再说，等到最后时刻再开始行动

也不迟。而实际结果却往往是仓促之间，漏洞百出，导致任务无法圆满完成或根本

放弃。

（三）对完美的过分追求

有的同学是完美主义者，他们过分追求完美，无论什么事情都希望做得完美，

但其实际能力又不能满足他们对完美的期许。于是他们往往在行动过程中前思后

想、瞻前顾后，思想顾虑太多而行动太少，导致一件任务没法如期完成。这些同学

没有意识到，“如期完成”也是“完美”的衡量指标之一，一件工作做得再好，如

果错过了被要求的时间限制，其实就已经失去其完美性了。

（四）专注力的缺乏

1.专注力脆弱型。有的学生在执行任务的过程中，专注力脆弱，很容易受到周

围人事或境缘的干扰或诱惑，将自己必须履行的任务中途遗忘或放弃了。

2.专注力短暂型。有的学生专注力不能持久，在一件任务还没有完成之前，过

早地失去了专注力，在没有任何外界的干扰诱惑时，他们自己不知不觉就开始感觉

坐立难安，无论如何也无法将注意力安住在必须执行的任务上，从而导致任务无法

如期完成。

（五）意志力的薄弱

有的学生对必须履行的任务的必要性和重要性很清楚，他们也知道该任务的难

度如何，也不缺乏完成该任务所必需的时间、精力和能力。可是在执行任务的过程

中，他们总感觉有一种无形的力量控制着自己，使自己无法合理分配时间和精力，

无法有效掌控自己的行动，最终导致任务无法如预期的那样去完成。这一类属于意

志力薄弱的原因所致——缺乏掌控自己思想和行为的力量。

三、拖沓习气的影响

人们常说：“人都有惰性。”拖沓，其实是人的惰性的一种折射。如果大学生

在学习中只是偶尔拖沓，或许并无大碍。但如果拖沓习气过于严重，则一定会使其

学习、生活及未来的职业生涯受到严重的消极负面影响。

（一）拖沓习气对学习的影响

1.学习效率低、效果差。拖沓成习，经常无法按时按量完成必须完成的学习任

务，学习效率低下；考试之前无法按时按质按量完成必须修完的功课，考试成绩当

然也绝不会漂亮。所以，拖沓习气是如何导致学习效率低效果差的，其中的因果和

道理很容易理解，无须赘述。

2.跨学科关联影响。一个学生，原本只是因为对某一门学科不喜欢而滋生了拖

沓习气，导致这一门学科成绩不佳。但这种负面影响往往不仅仅局限在这一门学科

上，而会逐步蔓延到其他学科。因为各门学科的学习，其实不是绝对相互孤立的，

往往是相互影响和关联的。比如，如果一个同学英语学习中放纵自己的拖沓习气，

这种习气极可能“翻墙越境”到其他学科的学习中，使其不知不觉中在其他学科的

学习中也变得拖沓起来。另外，如果一个同学英语学习中放任自己的拖沓习气，每

多一次放纵拖沓的行动，他/她的意志力就多失去一次磨炼的机会；每多经历一次

拖沓带来的微小失败，他/她就又减少一次体验成功的快感，又少一次在成功中提

升自信心的机会。由于“剪刀效应”，长期以往，其意志力越来越薄弱，其在学习

中体验的快乐越来越少，其自信心越来越多地受挫。如此一来，多米诺骨牌效应产

生的恶性循环势必会主宰其整个大学学习生涯。

（二）拖沓习气对生活的影响

1.失去他人的信任。长期被拖沓习气牵引的人，因为常常不能按时完成必须完

成的任务，不能很好地履行自己必须履行的职责，长此以往，人们就会失去对他的

信任，认为他是一个不可靠的人，用时下的话叫“不靠谱”，因此，人们不会也不

敢委之以重任。

2.难以驾驭生活。拖沓习气对人的毁灭，不是“立竿见影”式的明显。若真这

么明显，则很容易引起人们的重视而下定决心消灭它了。拖沓习气对人的毁灭，类

似慢性中毒，温水煮蛙，是在不知不觉中慢慢消磨一个人的意志力，腐蚀其自信心

和自尊心，使其丧失所有的斗志，丧失所有掌控自己行为的能力，最后，连生活中

一个极微小的挑战都无法应对，最终只能随习流转，随波逐流，任生活的风浪把自

己抛向任何“天涯海角”。

（三）拖沓习气对未来职业生涯的影响

《论语》中云：“人无信不立，业无信不兴，国无信则衰。”这句话道尽了

“信”对于做人、做事及治国安邦的重要性。人无“信”则无法做一个立起来的

“人”；做事业若无“信”，则事业无法兴盛；国家若无“信”，则迟早必衰亡。

拖沓习气犹如鸦片、毒品或慢性毒药，消磨了人的意志力，腐蚀了人的斗志和

行动力，使其沦为一个“无信”之人。对于“无信”之人，人们都唯恐避之不及，

不愿与其共事，更不敢委以重任。这样的人，怎么可能开创成功的职业生涯呢？

小结

大学生初入成年，具备了一定的独立思维、判断和抉择的能力；正值人生风华

正茂时期，学习能力强，可塑性大。所以，大学生涯，是人生的一个很关键的分水

岭和转折点。四年的大学岁月，可能孕育时代的弄潮儿，也可能滋生社会的蛆虫。

在大学生涯的开始，就引导大学生正确认识拖沓习气的根源和影响，将有助于大学

生用理性的态度和方式对待和处理自己的拖沓习气，防微杜渐，从而为成功的未来

人生打下坚实的基础。
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[摘 要]在现代大学生群体中，普遍存在着拖沓习气，即使是大多数人眼中的“优等生”也或多或少地带有此习气。笔者多年从事大学英语教学，发现大学生在英语学

习中所表现出来的拖沓习气，不仅在其英语学习中，而且在其学习和生活的其他方面以及未来的职业生涯中，都产生了极其严重的消极负面影响。如何帮助大学生有效对治
拖沓习气，彻底战胜拖沓习气，显得迫在眉睫。笔者对大学生拖沓习气的对治策略研究分为三个步骤：1.拖沓习气的根源及影响；2.战胜拖沓习气的信心建立；3.战胜拖沓
习气的行动法则。由于篇幅所限，本文主要探讨第1步：拖沓习气的根源及影响。
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