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《别让拖延毁了你》

内容概要

《别让拖延毁了你》运用心理学、社会学的理论，通过全面、深入的分析，帮助读者认清拖延症的成
因、危害，并为读者摆脱拖延症提供了切实可行的建议，从而使读者克服拖延习惯，改变自我，迎来
自信、阳光、果敢的新生活，成为一个有行动力和有效率的人。
★全球100000家企业首推的员工培训理念。
★揭示拖延成因，提供“战拖”对策，易学易懂易用，个人企业都需要。
★联邦快递、麦肯锡、通用电气等全球500强企业一致推崇“不拖延”的工作准则。
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《别让拖延毁了你》

作者简介

孙欣东，人力资源管理专业硕士研究生毕业，高级人力资源管理工程师。现任职于中国兵器工业集团
，长期从事人力资源信息化建设、人力资源顶层方案设计、人员结构优化调整等工作，同时以心理学
视角进行人力资源管理研究，在企业科学调控人员总量、提高劳动生产效率、调动员工积极性上等多
方面颇有建树。
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《别让拖延毁了你》

书籍目录

第一章 生活窥视：无处不在的拖延
生活之中，拖延无处不在，可能一不小心你就被它“传染”了。要想真正摆脱它，首先就必须认清它
的面目。
何为拖延
思维漏洞：明日复明日，明日何其多
追求完美主义，迟迟不愿动手
经常感到焦虑，想找逃避出口
自我心理暗示：压力大能力强
受害者心态：别人行我不行
三种类型：鼓励型、逃避型、决心型
第二章 心理博弈：拖延是这样炼成的
拖延的习惯并不是先天就有，而是后天养成的。对他人行为的模仿和学习是拖延形成的外部因素，不
断地自我设限和自我宽容是其内部机制。长期拖延的人，极易陷入一种“拖延怪圈”，无法自拔。
先天or后天
拖延的怪圈
对他人行为的模仿和学习
不断被宽容，不断地拖延
对抗焦虑：推迟执行任务
自我保护：我不需要那么优秀
选择与放弃：得不到的总是最好的
第三章 拖延负效应：认清拖延给你带来的危害
拖延就像压在你胸口的一块沉重的大石头，如果不能及时纠正，那么总有一天它会轰然倒塌。只有彻
底认清拖延的危害，我们才能真正警醒，并最终摆脱它。
情绪管理：老是沉溺在悲观的情绪之中
压力谎言：妥协——挥霍时间的借口
团队协作：不把别人的时间当时间
定力下降：改变不了养成的习惯
自我评价：我本来就不行
精神不振，身心俱疲
丢失信仰：目标和价值观摇摆不定
缺乏动力：不思进取而满足于现状
第四章 理性思维：勿把拖延当成一种生活方式
拖延的生活是感性的，但我们要学会理性思维，不给拖延找借口，学会肯定自己。不要想着“明日复
明日”，其实“明日并不多”。
事物都有两面性，善用拖延的益处
不浪费时间，强迫症也是一种拖延
认清你给自己找的各种拖延借口
从不完美开始，以完美来结束
掌控情绪，远离敌意与抵制
学会自我鼓励，肯定自身能力
明日复明日，明日并不多
利用空闲，让时间更充裕
第五章 对症下药：甩掉拖延的长尾巴
认识了什么是拖延以及它的负效应，接着便要“对症下药”了。拖延并非不可治愈，只要你能找对方
法，对症下药，一定可以甩掉拖延的长尾巴！
学会保持积极的心态
自我暗示的督促力量
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《别让拖延毁了你》

找到效率，省时省力省心
分大饼：一步一个脚印
时间管理：分清轻重缓急
建立安全感：从做擅长的事开始
自我设限：绝不给明天留机会
劳逸结合：学会休息
第六章 职场应对：行永远比知更重要
职场是每个上班族生活的中心，拖延也成为其最为常发的地段。许多人都知道自己存在拖延的陋习，
却迟迟不肯拿出行动来与之对抗，反而听之任之。只有积极地行动，才能冲出拖延的“围城”。
战胜恐惧，直面自我
选择困难症：切勿瞻前顾后、犹豫不决
打破二分法：成功之外不只是失败
承担责任，不要转移给别人
承认不完美：没有所谓的“最好”
决策力练习：行之有效地迈向成功
学会说不：别让不好意思害了你
突出围城：甩掉迷茫的尾巴

Page 5



《别让拖延毁了你》

精彩短评

1、只有拖延的时候才会想起来看拖延的书。所以最管用的战拖书应该每页用大字写上：“你怎么又
来了？快去干活！”
ps：搜索书的时候吓一跳，另外还有三本叫做《别让拖延害了你》的书分属三个作者。所以他们是故
意取差不多名字的么⋯⋯

2、不错的一本书，对拖延的人很有帮助
3、因为中间有事，这本书断断续续看了几个月，加之书本身的内容我认为其实也是几句话可以说完
，但是却写出一本书。书主要说要承认自己的不足，才不会老是想着把事情干完美，这和20/80原则是
一致的，别把精力花在细节上了。想到自己每逢考试就做不完试卷，其实也是因为追求完美，如果承
认自己的不足，马上下笔成文，虽然成绩不能一鸣惊人，但是终归是中上的。另外，要想想某件正在
做的事对你3年、5年到底有什么影响。
4、从来没有如此抗拒度一本书，就是凑字数，垃圾
5、感觉就是在凑字数
6、罗列的以下几种人容易得拖延症：1.完美主义者；2.缺乏主见的人；3.个性过强的人；4.禁受不住诱
惑的人；条条都中，是不是只有拖延到死？！
7、这本书中间有些知识和观念可以借鉴。比如任何事务都有一体的两面。 拖延症在一般情况下是坏
毛病，但是对于缓和同事、朋友之间的关系， 在找灵感的一瞬间，有时稍微的退后拖延，也会有所用
处。
8、没有其他拖延的书好，拖延的原因和方法都没有讲很明确
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