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《再见，拖延症》

内容概要

当你在读谈判宝典的时候，别人已经在去见客户的路上了；当你在看减肥书的时候，别人已经出门跑
步了。虽然摄取知识可以让行动更高效，可是不早点迈出第一步，什么都是徒劳。为什么明明知道事
情必须做，却总是不愿意行动呢？不行动，你就永远没有改变！其实做事的关键就在于跨出第一步。
本书作者从心理学层面为你剖析了50种迟迟不前的错误心理，并提出了相应的对策，让你马上行动起
来，甩掉拖延症。
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《再见，拖延症》

作者简介

风靡亚洲的日本心灵励志畅销书作家，以轻松活泼、简单实用的文风著称。代表作《再见，拖延症》
《告别三分钟热度》《iPhone资讯整理术》等。
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书籍目录

01 不要对未来的自己期望过高
02 想到就尽快做
03不要留恋现状
04 扔掉舒适度
05常怀危机感
06 要有前瞻性
07 警惕整合性思维
08 把事情分解开来
09 不能眼高手低目标过于远大
10 不要仅满足于纸上谈兵
11 设定好目标的诱因
12 不要堆攒下太多的东西
13 不要太计较结果，先做做看
14 减少失败的风险
15 切不可漫无目的
16 做好严谨的计划
17 摒弃“维持现状”的倾向
18 说出你的想法
19 利用“旁观者效应”督促自己
20 想想你的初衷
21 勿从空白状态开始
22 先“做好准备”
23 进入“待命”的状态
24 拒绝完美主义
25 善于利用模板
26 如实告知进展状况
27设好时间限定
28 身心保有余力
29 切不可鼓劲过头
30 留神“偏好逆转”现象
31 专心做一件事
32 专心一致
33 下定决心
34 整理桌面理清思路
35 要明白好多事能够轻易完成
36 展现自信的状态
37 定好工作量，适度而行
38 别一口气就把事情做完
39 即使没有截止期限也要马上行动
40 不找借口
41 掌握反馈信息
42 时刻暗示自己能够“马上行动”
43 不妨来点音乐
44 保持乐观
45 发现事情本身的价值
46 预见到对自身最大的损失
47 让事情转变成话题

Page 4



《再见，拖延症》

48 为什么不能做到马上行动？
49 做好打算
50 变成习惯

Page 5
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精彩短评

1、
内容短小，穿插插图插页，二天读完了，算是今年看完的第一本书，留个记号。书的内容结合了心理
学知识，提到的观点觉得还是有用，核心是马上行动，不要犹豫了，不要留恋安逸的生活。第一次看
日本人写的东西，不知道是翻译还是地域的问题，说得内容有点苍白。不建议购买实体书，如果闲着
无聊，可以找个电子版看看目录就可以，没必要买实体书，30元的标价比较坑人。
2、很一般，觉得说的都是你所知道的，没办法实现的还是没办法实现啊。还不如一直提醒自己抓紧
时间有用。不过，这类书估计也都差不多一样，提高效率还得靠自己
3、凌乱的不成体系的理论，无法指导实践。
4、多想成为简洁行动派。
5、日本人写的东西就是感觉有点生硬感。
6、可以随便翻翻
7、比较零散的建议，只当看看给自己做个提醒。私以为这种书有那么一两条能够拿过来用而且好用
也就够了。
8、标题并不能概括内容，甚至很多都是重复的，所以选择标题的标准是作者开心么。
9、排版松、文字少、内容水⋯⋯幸好是借的而不是买的！
10、就⋯一般
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精彩书评

1、封页的里面写着：有很强的科学性的说服力；只要参考书中的50种方法，你就能从容战胜拖延症。
书里有50个方法，但是看完脑中并没有多深的印象；我觉得解决拖延的方法就是行动。其实很多方法
你知道要去改变，只是拖延的习惯往往会滞住你。看完这本书，如果你心中能多一份不再拖延的决心
，就有所收益；否则，长长的理论再熟悉也是无用。这本书，不能改变什么；你只要记住一句话：不
行动就永远没有改变。在书海浩瀚里，我看得比较泛泛，但至少有句话打动我心：不行动就永远没有
改变！！
2、哎呀妈碰到看过的书这么少人评价。不知道是不是翻译的原因，还是因为我自己理解有问题，感
觉那些建议有些前后矛盾的。比如一会说“打包”，一会说拆散。一会说要做好准备再开始，一会说
都等准备好了再开始就晚了啥的。很多时候很多做法我们都是知道的。不去做的话，还是那样。看这
本书印象最深刻的是这么个意思：总觉得未来的自己会更好，更能胜任现在的任务，可是如果什么都
不做，凭什么相信以后的自己会更好。
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章节试读

1、《再见，拖延症》的笔记-完美主义

        拖延症再见：知乎动机在杭州自选集，这本杂志不能写笔记，我就在这里写拆书了。
R：适应良好的完美主义虽然同样讨厌失败，但他们会把失败看作成功路上必然的经历，看作成长和
学习的机会。在他们看来，一个人的知识和能力是可以不断增长的，而失败正是“刷经验值”的过程
。所以他们能在失败后很快调整自己，重新出发。而适应不良的完美主义者却把一个人的能力看作是
固定的东西，而他们所面对的每个任务，都是对自己能力的证明和考验。他们的心里存在这样的信条
：“如果我不能轻而易举地完成这件事，说明我不够聪明，缺乏天赋”“如果我努力后仍然失败了，
这是一件很丢人的事，还不如当初不做。”他们会把每个任务当做威胁而不是成长的机会。而失败也
总会给他们带来很大的挫败感。适应不良的完美主义对失败的承受能力像坨屎。他们对成功的想法是
一根筋的，有时候一次考试失败都能动摇他们整个人生信念，觉得自己就此完蛋。适应不良的完美主
义者更容易拖延，愿意之一是在完美的标准下，他们会一直纠结每个不完美的开端，并把他们视作失
败。
I:我就是适应不良的完美主义者，没有足够的能力，总是想着要达到一个最完美的状态，却不想一直
在拖延。
A1：2014年4月时就接到偶像的通知，她结婚时只要有心意的礼物和一封信。一年多的时间，我为了
想达到一个完美的状态，总是在空想。硬是把这个礼物的完成时间推到了去参加她婚宴的凌晨两点。
在准备的过程中，我其实是对自己苛责的，怎么又推到最后时间。
A2：不在苛责自己，要多去行动，多去给自己进行鼓励。接纳自己现在的状态。有想法就去行动，将
任务分解，现在要把每日三件事细化起来，看到自己点滴的进步。
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