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當我初次看到這場講座的名稱時，心中瞬間聯想到與抑鬱正相
關的議題，滿懷好奇地報名參加。然而當我來到現場，才發現主題
竟是關於拖延症，這讓我既意外又茫然，但好奇心驅使我繼續聆聽
下去。活動開始時，每位參加者都拿到了一份測驗單，藉此可以了
解自己拖延症的程度。當我的分數出來時，正好落在中間值。老師
說，大多數人的分數都不會超過 70 分，這令我稍稍鬆了一口氣。原
本以爲自己已是深陷拖延泥沼的重度患者，卻在數字中找到些許希
望。這一刻，心中泛起一絲暖意，開始期待是否能在這場講座中找
到改變的契機。

老師溫和而條理分明地向我們講解了克服拖延症的方法，其中
讓我印象最深刻的，是「今日事今日畢」這句箴言。它雖簡單，但
卻直擊心靈，彷彿專爲我而說。我常常將事情一拖再拖，直到不得
不完成時，才匆忙動手，結果既勞心又費力。講座中列出的幾種改
正方法，對我而言，每一種都充滿了針對性，像是在爲我量身打造。
可惜的是，我的主要問題是缺乏自制力。雖然偶爾能進入極爲專注
的狀態，但一旦被打斷，就難以重拾那份靜心。我也曾試過上網尋
找專注的方法，很多人推薦聽音樂，我嘗試後發現確實有幫助。這
種外在的輔助只能短暫解燃眉之急，真正的專注或許需要內心更深
層的力量，去抵擋那些不斷分散我們注意力的誘惑。

在講座中，老師進一步剖析了拖延症背後的根源。他指出，生
產力低落的本質往往來自於任務過於繁重或壓力過大，讓人不知從
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着手，只想逃避。更多時候，人們害怕失敗或錯誤，因此寧願拖延
也不願直面挑戰。而最常見的現象，就是選擇逃避現實，這種行爲
在老師口中娓娓道來，卻像是在描述我的日常。逃避雖然暫時令人
放鬆，最終卻無法真正解決問題，我也深知自己常處於這種惡性循
環之中。到了講座的尾聲，老師要求我們列出一天中的活動，檢視
是否有浪費時間。我正巧是半天班的週三，下午的時光全然用於這
場講座。當我計算剩下的時間時，才驚覺一天竟如此短暫，真正用
於進步和成長的時光少之又少，那一刻，失落感如潮水般漫上心頭。

這場講座帶給我的，不僅是對拖延症的認識，更是一面讓我重
新審視自我與時間關係的鏡子。拖延症的背後隱藏著人性中的焦慮
與恐懼，它並非不可克服，而是一種需要耐心與勇氣去面對的挑戰。
只要願意從現在開始，腳踏實地，懷抱希望，生活中那些停滯不前
的部分終將被點燃，而時間，也會重新變得溫柔且充滿可能。

觀看空笑夢，回到曾經的那天，無憂無慮的童年時光，回到那
鼓樂喧天的表演，上台體驗遊玩孫悟空與豬八戒，操控閃耀的金箍
棒旋轉野花間戲蜂蝶的歡色歲月。
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