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 　蛇年开工第一天，你是什么状态？

是十个闹钟都没能叫醒你，身体虽然到

岗、心灵还在远方？是行动慵懒、思维

迟钝，患上了“节后综合征”？还是满血

复活，精神抖擞地冲进地铁、奔向公司，

元气满满，喜迎开工大吉？

　　还记得，“年后再说”是过年前的万

能拖延借口。这下好了，真的来到“年

后”，咱们怎么说？

  啥事“年后再说”了

　　开工第一天，许多“年后再说”的规

划就要启动实施了。当初撂下一堆“年

后再说”的事儿你还记得吗？

　　“项目上线、修改BUG、迭代功

能……不着急，年后再说”；

　　“整理笔记、复习网课、背书刷

题……先这样吧，年后再说”；

　　“教学计划、准备课件、课程设

计……差不多就行，年后再说”；

　　“减肥健身、停止熬夜、读书练

字……时间还多，年后再说”；

　　……

　　当初，为啥非得“年后再说”？

　　“年后再说”=节前“无心恋战”。

　　“当时，说出这句话颇有几分无奈，

面对年底冲刺、业绩考核有点心烦意

乱，还要规划假期安排、为家人准备礼

物等，只觉得压力陡增，对许多手头的

工作有些心不在焉。”

　　“年后”这个时间节点就像是一个

心理缓冲地带。为了减轻眼下的压力，

人们就会启动“主动拖延”战术，只要不

是极端紧急或非常重要的事情，我们总

会找出各种借口“日后再说”。

　　“年后再说”=“节后会做得更好”。

　　在辞旧迎新的时间节点，人们往往

会产生“万象更新、重新来过”的心理，

对未来抱有更多的乐观态度。“年后再

说”实际上是预设年后能有更多时间、

精力或者更好的状态来面对一些事

情。于是，有意将计划放置在年后，期

待自己会有更好的表现。

　　“年后再说”=“氛围来了，谁也挡不

住”。

　　“狂欢理论”认为，公共节日的狂欢

是全民性的，这种脱离常规的气氛会让

日常生活中的规则、秩序、诸多限制都

被暂时性地搁置。

　　春节是中国人一年最重要的节

日。当商场响起“恭喜你发财”的音乐，

大街小巷开始张灯结彩，这时候一门心

思扑在手头的工作上，可能会感觉与周

边氛围不搭，于是“年后再说”作为顺应

节日氛围的情绪，会“理直气壮”表达

出来。

  年后Q&A

　　一眨眼，“年后”到了，开工的节奏

将取代过年的氛围。每当此时，总会有

不少人吐槽自己患上了“节后综合征”，

一时无法适应。那么，如何快速从假期

模式切换到上班模式，解决那些“年后

再说”的事？

　　网上有很多方法，例如：提前几天

回到工作所在地，调整作息；提前一天

规划工作清单，找回工作感觉；心理暗

示，不断强调工作给自己带来的“回

报”……

　　我们准备了几个问题，希望能帮你

元气满满拥抱蛇年。

  Q：还有往后拖的借口吗？

  A：拖延简单，开始难，但开始了就

不难。

　　当事情已经拖到了年后，你会不会

“年后再拖”或是干脆“年后不说”？当

“年”越来越远，我们已没有时间“再等

等，再准备准备”，也再没有借口把截止

日期拖到下一年了。

　　俗话说“万事开头难”。大脑运行

的规律正是如此，永远喜欢选择熟悉且

简单的事，当有困难或是新事物出现

时，大脑就会选择回避并编造出恐惧，

让你放下开始的想法，或者对你说，开

始了也做不好。

　　曾有一项调查显示，几乎每个人都

会许下新年愿望，但通常只有8%的人能

够实现这些愿望，大多数人会把信誓旦

旦的目标一拖再拖：计划减肥，“年后再

减”；年后说，“还有12个月，不着急”；年

中觉得，“太难了，不减了”。

　　海明威说，“如果你做什么都太拖

沓，开始得太晚，就不能期望别人还待

在那儿等着你”。新的一年，克服拖延、

克服“开头难”，或许会发现“开始了就

不难”。

　　有人在社交平台上分享自己战胜

拖延的经历：眼看论文截稿日期一天天

靠近，想明白了，“迟迟不动手，就是担

心自己写不好。那就先写一篇世界上

最烂的论文看看”。最后她得了优秀，

因为在迅速完成初稿后，她用剩余的时

间把论文又改了两遍。

　　心理学家总结出与拖延最有关的4

个因素，即：信心不足、动力缺失、冲动

分心和回报遥远。面对自己想要拖延

的事情，不妨给自己点信心，设定明确

的目标，并为实现这些目标设立短期可

达成的奖励，尽快开始，或许会有意想

不到的结果。

　　

  Q：以为能一口气完美解决，真

能吗？

  A：世界不会因为你“以为”有所改

变，只会因为你“作为”有所不同。

　　新的一年，你或许会以为自己能顺

利解决去年的遗留问题，想象着今年升

职加薪、完成了一项重大任务、学会了

新技能……

　　艾青在《花与刺》中曾说：“梦里走

了很多路，醒来还是在床上。”坐在椅

子上思绪可以飘向天际，回过神来双脚

却未向前移动半分。“年后再说”的事

到了年后，不会自动降低难度；以为新

的一年会有新的改变，但改变并不会随

着新年的钟声自动到来。

　　我们常常是“以为”太多，“作为”太

少。“以为”太多，便会成为空想，脱离

实际。少点“以为”，就是不要什么事都

按照自己的想法去处理，不高估或低估

自己的能力；多点“作为”，便是多了点

实干，多了点行动，为想象寻找落地的

方法。

　　世界不会因我们的“以为”而改变，

但我们可以用多点“作为”来靠近自己

以为的世界。

　　或许你以为自己可以轻松地完成

某个难度极大的任务，新的一年不妨将

任务拆分，专注于每一个细小的工作；

或许你以为自己可以凭借脑子记事，新

的一年不妨开始养成随手记笔记的习

惯；或许你以为自己可以凭借意志力对

抗诱惑，新的一年不妨开始寻找科学方

法来减少或避免诱惑；

　　……

　　

  Q：年年都在努力，咋感觉没有

用呢？

  A：请务必保持耐心，继续努力，直

至滚烫。

　　知乎上有一个问题：“今天，你努力

了吗？”年前，你或许会说，“不努力了，

年后再说”；新年伊始，“要继续努力”，

又会成为很多人的口头禅。

　　有人已经坚持了300天早起晨跑，

新年开工的第一天，就跑着去上班；有

人去年学会了新的技能，计划今年再努

力精进一下；有人一直在自己的领域深

耕，或许没达到预期，却还是不断安慰

自己“新年再努力一下”……

　　我们年年都在努力，也会有人发出

疑问：“感觉自己已经白白努力了很久”

“已经不再年轻，努力还来得及吗？”

　　每当此时，我们也会想到《老人与

海》中的圣地亚哥，经历三天三夜的搏

斗，捕捞到一条大鱼。但在和鲨鱼群的

对抗中，大鱼被吃个精光，最终还是一

无所获。劳而无获的圣地亚哥，就像是

你我的一个缩影，哪怕一无所获，也会

毅然决然地出海。

　　有句话说，“50度的水不会沸腾。

请务必保持耐心，继续努力，直至滚

烫”。只有不断努力了，你才能分清楚，

豁出去努力、非常努力、比较努力、假装

努力、不努力等不同的情况下，分别会

得到什么、失去什么，才能找到适合自

己的努力节奏和前进方向，才有选择的

余地、调整的空间。

　　不要看不起这种稳定而踏实的努

力，它虽然微小简单又普通，但就像是

蚂蚁，一点点搬回的粮食，足够度过一

整个寒冬，迎来春天。请相信，只要你

愿意继续努力，世界就不会吝啬给你

惊喜。

　　可以想见，在接下来这个全新的年

份，你会面对一些全新的挑战，有许多

繁重的工作需要你来完成，那就赶紧做

起来吧，就从今天开始，从现在开始。

（转自青岛宣传）

“年后再说”，今天你将“从何说起”？

李世明 摄


