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《终结拖延症》

内容概要

战拖会、豆瓣小组“我们都是拖延症”团队精心翻译，专业解读！
拖延青年的福音！
美国著名心理治疗专家30年经验分享！
以行之有效的心理学方法，搞定拖延症！
你是以患者心态来看待拖延症，还是以战斗的姿态来抗争，由你自己决定！
◆ 内容简介 ◆
这并不是一本陈词滥调之作，这本书才不会对你说教什么“加油工作、多花时间干活”之类的。当然
，在某些时候，付出最大努力是很重要的，因为人生中总是有许多成就，是基于一天天的努力才实现
的。
终结掉拖延对你的干扰，你可以活得更精彩，再不用承受那些不必要的、自寻烦恼的拖延带来的痛苦
。这样，你就会在需要的时候尽快地爆发出潜力，让你的工作完成得更出色，并有更多的时间来娱乐
。
请记住：
积跬步才能至千里——不要急于求成。
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《终结拖延症》

精彩短评

1、写得非常专业的心理学丛书！差点没读下去！但是，坚持下来之后，觉得还是很有效！
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《终结拖延症》

精彩书评

1、读过豆瓣最畅想的经典书籍《拖延心理学》，个人感觉上前者介绍原理比较好，可是涉及具体操
作方法比较混乱。这本原理可能描述稍有重复啰嗦，可是方法多，可以根据实际情况斟酌运用，实操
比较好，可以2本结合起来看。其中的方法我光做笔记估计就花了7.5H。总的来说值得推荐，实操方
法比较清楚，容易上手。最喜欢每个章节最后的一个表格要你填空。本来读这些书要是看过不做笔记
就真的是水过无痕忘了，没有丝毫的改变和影响。可是每当我阅读完一个章节看到这些文字，就会不
由自主的很羞愧的想拿起笔去记下书中的东西。以下是内容：终结拖延症！你的计划——找出三个能
有效对付拖延症思维的方法，用笔记写下来。1.2.3.你的行动计划是什么？要克服困境并使你保持积极
态度，最重要的三项行动是什么？用笔记下来。1.2.3.为了落实以上各项行动，你做了些什么？用笔记
下来。1.2.3.在运用这些方法和行动计划的过程中你学到了什么？下一次你将如何运用这些信息？用笔
写下来。1.2.3.
2、今天中午拿到读书节优惠活动的最后一单，在坎贝尔的三本书后面，有本带小红帽的《终结拖延
症》吸引了我。在看这本书之前，我反思了这三天来四单晒书的行为(虽然自认为这是无比划算的，仍
不排除同事和朋友所认为的在装逼的道路上越走越远的危险)，有三个问题。 1.买的太多，看的太少
。2.看的太多，看完的太少。3.看完的太多，写感的太少。改变必须发生。不看完总本数的50％绝不再
买；不看完一本，绝不开下一本(尽快打开新书那一刻是无比喜悦的)；不写完一篇感，绝不开第三本
书(第一本的感必须在第二本读完前完成)。对于畅销类的心理学读物，我深恶痛绝的，因此在开看前
列了任务单，如果今晚任务清单(后附)不能完成，就把这本书烧掉。天下一切庸人，皆败在一个懒字
上；天下所有能人，皆败在一个傲字上。我人身患懒癌，为了体面起见，可以认为自己有某种程度的
拖延症。(拖延症是懒癌的哲学化、复杂化、体面化的说法)。当然这个是有足够证据证明的，比如我
很主动，热情。困而求知，且勉且行。~~~~~华丽的分割线这本书的结构简而言之就是三管齐下法，
终结拖延症，分别在认知方法，情绪方法，行为方法三个纬度分别展开。一、认知方法教你看清楚拖
延行为的运作方式，以及怎样改变拖延思维，三个方法中的关键。作者将拖延分为期限拖延、简单个
人事务拖延、简单拖延和复杂拖延，并给出觉察方法和行动示范。了解拖延习惯的关键一步:从自我倾
注状态(向内)转向自我观察状态(向外)。给出了五步改变法:观察、行动、调节、接纳自己、自我实现(
马斯洛的五重需求)。觉察是改变病态觉醒的关键，面对紧要而重要的活动时，拖延产生的负压力和立
即行动产生的正压力对比的结论是什么？逆风在飞，顺风在爬！行动:当然立即行动是整个贯穿的治疗
的哲学。虽然这个很难。调节是改变中认知整合的部分，比较拖延和立即行动所带来的不同感觉，稍
后更好带来的是混沌和更大的压力，而立即行动带来的是清爽。在这里反思自己拖延的一个思想因素
，搁置争议是项目管理的哲学(极其错误)。自我实现看作尽力拓展和开发你的能力与资源，在那些值
得且必须努力的领域促成有意义的改变。法国心理学家朱尔斯_贝约尔:“绝大多数的人的目标是尽量
不动脑子的生活”坎贝尔关于英雄的传说中行为模式:事情是环环相扣的，英雄只是知道如何运用这种
关联性而已。(看到此页(42页，共200页，已经10点30分)，才激发我去看完，因为我发现了冥冥之中的
力量，也许也是一种英雄之路。)思维的问题是根本性的问题，思维方式决定行为方式。拖延思维分为
明天再做思维、倒推策略、自设障碍(代价是从此走上平庸之路)、反事实思维(需要变could have 变have
done)。解决拖延思维的ABCD(完善批判性思维)E法和合理情绪行为疗法。(手机码字不再展开)，其中
在拖延思维进行质疑至关重要,用具有具体、科学、开放的质疑对抗以后再做的想法。二、情绪方法建
立对不愉快任务忍耐力，练出情绪肌肉。(比较擅长，不展开)与压力相关的拖延类型(自我怀疑和完美
主义)以及动机唤醒水平和工作压力的曲线，如果对压力不适最直接的办法还是勇往直前。三、行为方
法对时间管理方法的批判(忽视个体心理和工作环境)是本章的亮点(其余几乎是在灌水)。另外值得一
提的是几种技术和一个原理:思维终止，任务表、划去规划单(前者的变形)，逆向规划、跬步千里法、
五分钟计划、三档分类系统。一个原理即普雷马克原理:可以用喜欢做的事情置于不喜欢的事情后面作
为激励强化行为。总之，知易行难！这是一本有操作性的手册，后面附了各种表格和问题，用来指导
实践。我想我会把这本小书放在包里，里面还会放上打火机。后附读此书之前任务清单。1、换牙刷2
、换被罩3、打扫卫生4、洗衣服5、读完该书6、写这篇感
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu000.com
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