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莹莹

采访整理：鞠圣娇

拖延，几乎是每个人都会面对的问
题。比如，孩子做作业、出门都很磨蹭，
成人完成工作拖拉，等等。

为什么我们会拖延呢？孩子拖延可
能是在和父母对抗；成年人拖延可能是
接受了新的任务后，因为不自信、担忧而
不积极行动。其实，拖延有一定的积极
作用，它会让我们感到暂时的轻松，在最
后的时间节点完成任务也会让我们有一
定的成就感。然而，拖延要有一定的度。
以下六种方法帮助大家战胜拖延症。

第一，西红柿时钟工作法。每个人
连续专注一件事的时间有限，适时休息

可以放松大脑，调整状态后，我们可以更
认真地投入到任务中。该方法将“专注
25分钟”“休息5分钟”作为一个循环，借
助计时器提醒我们循环进行专注、放
松。具体来说，先写出想要完成的工作，
列出优先级；设定闹钟为25分钟，集中身
心处理一件事；闹钟响后，休息5分钟，随
后，再重启这个工作、休息的循环。

第二，分配待办事项。任务太多太
乱，不知道该从何处开始时，也会让我们
拖延。所以当有多项待办事项时，我们
要将任务按重要程度和紧急程度排列顺
序，让任务的完成更有条理。

第三，善用赏罚机制。大脑内置赏
罚机制，如果眼前的任务有压力，我们就
会感到“被罚”，内心逃避此项任务，转向
其他轻松有趣的活动。所以，我们可以

制定赏罚机制鼓励自己如期完成任务。
例如，当你无法在计划时限内完成指定
工作，便要在三天内牺牲一项喜欢的娱
乐活动，又或者连续六天坚持运动打
卡，就买一份小礼物犒劳自己，这样，我
们就有了让好习惯坚持下去的动力。

第四，“先吃掉那只青蛙”。美国时
间管理大师博恩·崔西将眼前最困难却
不得不完成的任务比作“吃掉一只青
蛙”。他主张，如果一早就完成最难的事
情，那么接下来一天的任务都会简单，这
一天也会更有成就感。不过，如果这件
事太难，无法在当天最先完成，也可以从
最简单的小任务开始，找到工作节奏后
再去处理难题。有时，可能经过多次试
验才知道哪种方法最适合自己。

第五，善用5分钟法则。一旦某项任

务开始且未完成时，这项任务就会在脑
海中挥之不去，促使我们去完成它，这就
是蔡格尼克记忆效应。所以，可利用5分
钟法则处理复杂任务，即先完成一小部
分，帮助大脑按下“开始键”。比如，当你
想把毫无头绪的作业拖到明天时，不如
马上花5分钟时间撰写大纲或上网快速
搜寻相关资料，接下来就算想另找借口
拖延下去，大脑也会自动提醒你有尚待
完成的工作。

第六，接纳不完美。有些人因为追
求完美而拖延，他们对自己要求很高，太
想做好一件事又担心做不好，所以迟
迟不行动。建议这些因追求完美而无力
行动的朋友，尝试降低要求，将目标设定
为60至80分就好，然后通过慢慢修改达
到更好的效果。

六种方法战胜拖延症

□ 鞠圣娇

近日，一则“聊城博士肖以磊荣获中
国·山东博士后创新创业大赛银奖”的消

息让聊城人振奋了一把。这个奖含金量
有多高？为什么肖以磊能获奖？

“能获奖都是团队的功劳，现在我们
正在扩建工作室，努力让科研成果惠及
更多群众。”9月22日，记者在聊城市人民
医院脑科医院见到肖以磊时，他正忙碌
着。

肖以磊是脑科医院神经外科主任医
师，也是一名科研工作者。脑科医院致
力于脑卒中防治工作，医生们坚持临床
和科研相结合，承担了多项国家级、省部
级科研项目。在这种氛围中，肖以磊自
2012 年就开始了干细胞在脑卒中治疗
方面的研究，后来又开始探究脑卒中
发病与基因多态性之间的关系，吸引
了一批志同道合的“小伙伴”一起为此
努力。

在工作中，脑科医院的医生们发现，
一个家庭中往往会有多人罹患脑卒中。
脑卒中跟基因有关系吗？是不是这个家
族的基因片段中存在脑卒中的易感位
点？这启发了肖以磊，自2018年起，他开
始进行脑卒中易感基因筛查、早期诊断
和早期干预研究。肖以磊和团队将一种
新的CRISPR（一种编辑基因的技术）快
速检测方法应用于聊城及周边地区人群

大样本脑卒中易感基因筛查、早期诊断
及干预研究。研究结果也证实了CRIS-
PR 检测技术具有操作方便、检测速度
快、灵敏度高、检测成本低等优点，能够
有效筛选出脑卒中高危人群，以提早进
行有效干预，降低脑卒中的发病率和致
死率。传统基因检测技术必须在专业分
子检测实验室进行，且检测时间长、操
作烦琐、价格昂贵，无法适用于各类复
杂特殊场景，而肖以磊团队研发的检
测技术摆脱了这些限制。项目成果可
使复杂、昂贵、耗时的基因筛查变得更
加简便易行，大大节省了检测时间、降低
了成本，可满足多个样本、不同场景的基
因快检需求。

肖以磊的参赛题目是《基于CRISPR
技术开发的基因检测系统——可移动的
分子精准检测实验室》，这意味着该项目
成果除了可以应用于脑卒中的筛查外，
在脑胶质瘤、宫颈癌、结肠癌等大病慢病
的大样本人群普筛中也能发挥作用。如
脑胶质瘤术中快速分子病理检测，可帮
助医师在手术中确定肿瘤边界，精准切
除肿瘤组织；针对宫颈癌、结肠癌等疾病
的基因检测，可判断受试者是否已罹患
这种病，提高了疾病早期诊断的可靠

性。该技术已经从实验室走向了临床应
用，不仅在国内10余家医院得到推广，相
关试剂还出口到越南、印度尼西亚等国
家。

中国·山东博士后创新创业大赛分
为初赛和决赛两个阶段。在初赛中，肖
以磊的项目从 1100 多个项目中脱颖而
出，与其他128个项目晋级在青岛举行的
决赛。决赛中，项目团队通过10分钟路
演、5分钟答辩两个环节，得到由技术专
家、知识产权专家和法务专家组成的评
委会的一致认可，勇夺大赛银奖，取得参
加第二届全国博士后创新创业大赛国赛
资格，将代表山东省参加10月下旬在烟
台举行的全国总决赛。

搞科研的过程不会一帆风顺，会遇
到各种困难和挫折，让肖以磊和同事们
一直坚持下去的是为患者服务的医者初
心。“大医治未病。我们的目标是将科研
成果应用于慢病防治和大病早筛，让群
众少得病，得病后能尽早尽快得到精准
的诊断和治疗。”肖以磊说，今年，医院为
他的团队增加了科研人员和工作室面
积，更好的研究条件让他有信心取得更
多成果。

（图片由受访者提供）
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