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�

� 대부분의� 사람들은� 미루는� 습관을� 가지고� 있다.� 피곤해서,� 바빠서,� 할� 일이� 너무� 많아서� 등등�

여러� 가지� 이유로� 자신이� 직면한� 문제를� 다음� 날로� 미루곤� 한다.� 그렇게� 할� 일을� 미루고� 나면�

그� 순간은� 달콤하고� 행복하다.� 그러나� 행복은� 오래가지� 않는다.

� 오늘� 미룬� 일은� 눈덩이처럼� 불어나� 서서히� 자신을� 덮치게� 되고� 그런� 상황에� 빠지면� 또다시�

일을� 미루거나� 포기해� 버린다.� 이런� 일들이� 계속해서� 반복되면� 자존감도� 떨어지고� 아무� 일도�

하고� 싶지� 않은� 상태에� 이르게� 된다.� 오늘은� 우리가� 왜� 해야� 할� 일을� 미루게� 되는지� 어떻게�

하면� 그런� 습관을� 고칠� 수� 있는지에� 대해� 알아보자.

�

� 나� 같은� 경우에는� 가진� 능력에� 비해� 너무� 완벽주의적� 성향이� 강하기� 때문에� 일을� 미루게� 되

는� 것� 같다.� 글을� 쓸� 때에도� 첫� 문장부터� 완벽하게� 써야� 한다고� 생각하기� 때문에� 짧은� 글을�

쓰는� 데에도� 몇� 시간이� 걸리고� 일을� 시작할� 때도� 부정적인� 생각을� 되뇌면서� 포기하곤� 한다.

� 다른� 이유는� 할� 일이� 두렵기� 때문이다.� 간단한� 일과는� 달리� 자격증� 시험,� 면접� 같은� 경우� 다

른� 사람에게� 자신을� 평가� 받는� 일이다.� 그� 평가� 받는� 과정이� 두려워서� 일을� 미루는� 거� 같다.�

시험공부� 같은� 경우에는� 내� 실력이� 내가� 생각하는� 것보다� 아래라는� 사실을� 확인받는� 것이� 두

렵고,� 면접� 같은� 경우도� 다른� 사람� 앞에서� 작아지는� 기분을� 경험하는� 것이� 두렵다.� 그래서� 할�

일을� 미루는� 거� 같다.

� 마지막� 이유는� 자제력이� 약하기� 때문이다.� 일을� 시작했으면� 마무리를� 지어야� 하는데� 자제력이�

약하기� 때문에� 할� 일에� 집중하지� 못하고� 유튜브와� 넷플릭스를� 보고� 시험기간인데� 친구들과� 술

을� 마시러� 가기도� 한다.� 아침에� 수업이� 있는데도� 일어나지� 못하고� 조금� 더� 잠을� 자고� 지각을�

한다.� 담배도� 끊으려고� 하는데� 담배를� 피울� 때� 그� 느낌이� 좋아서� 몸이� 안� 좋아지는� 걸� 아는데

도� 끊지� 못하고� 있다.

� 이런� 미루는� 습관들을� 고치지� 않는다면� 나중에는� 자신감이� 너무� 떨어져서� 어떤� 일도� 제대로�

하지� 못하는� 상태가� 된다.� 미루는� 습관을� 고치기� 위해서는� 완벽을� 추구하기보다는� 일을� 끝내는�

것을� 목표로� 해야� 한다.� 완벽함에� 대한� 강박이나� 환상은� 버리고� 생각한� 순간� 바로� 일을� 시작해

야� 한다.

� 두� 번째는� 휴대폰을� 잠시� 치워두는� 것이다.� 의지가� 약한� 사람은� 스마트폰을� 사용할� 수� 없게�

치워두는� 것만으로도� 집중력이� 올라가고� 일의� 능률이� 높아지는� 효과가� 있다.



� 목표를� 달성하기� 위해� 해야� 할� 일을� 적어두는� 것도� 도움이� 된다.� 자신이� 해야� 할� 장기적인�

일들과� 단기적인� 일들을� 플래너� 같은� 곳에� 적어두고� 매일� 확인하면서� 그� 일을� 끝낼� 수� 있게�

상기시키는� 것도� 좋은� 방법이다.


