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克服拖延与自律养成的实践

课后校园生活中，许多学生都会面临一个共同问题——拖延。我也不例外，刚开始时，总是

计划满满却无法按时完成。经过一段时间的探索，我总结了几条克服拖延、养成自律的经验，希

望能对同学们有所启发。

首先，制定清晰的目标非常重要。我会将每天的任务细化到具体时间段，例如“放学后半小

时复习数学”，而不是笼统的“复习数学”。这种具体化让任务更具可执行性，也减少了心理负

担。任务清晰后，我会给自己设置小奖励，例如完成作业后可以去篮球场运动，这种正向反馈极

大增强了自律动力。

其次，我学会了利用时间碎片。课间、等候或自习前的短暂时间，我会做一些小任务，如预

习内容或整理笔记。碎片化时间的累积，让我能够在不知不觉中完成更多学习任务，也减少了课

后时间的压力。

克服拖延还离不开心态调整。我尝试把任务看作自我提升的机会，而不是负担。当我在完成

学习任务时，告诉自己这是对能力的投资，而非单纯的要求，心理压力减少了，行动力反而增强。

运动和兴趣活动也是培养自律的重要环节。我会严格安排运动时间，不因为学习忙碌而随意

放弃，因为坚持运动让我学会自律，同时增强身体素质，为学习提供更好的支持。兴趣活动则让

生活更有乐趣，使我不会觉得自律是一种约束，而是自我成长的过程。

通过一段时间的实践，我发现自律和克服拖延不是一蹴而就，而是不断尝试和调整的结果。

课后生活是培养这种能力的最好环境，只要我们有计划、有方法、并持续执行，就能在运动、学

习和社交中找到平衡，实现全面发展。


