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《终结拖延症》

前言

　　译者序　　困而求知，且勉且行　　5月15日是豆瓣网&ldquo;我们都是拖延症&rdquo;小组成立4
周年纪念日，也是我们&ldquo;战拖心理成长会&rdquo;发起的第一届&ldquo;拖延节&rdquo;。我们组织
的一项线上活动是完成一项拖延已久的任务。我更新微博，写下：&ldquo;#拖延节#写完译者
序&rdquo;。　　在人文气息浓厚、文艺青年出没的网络社区中，拖延会员突破5万大关，本来就是一
件情理之中的事情。国外学者们曾经总结了拖延的常见诱因：僵化完美主义，逃避成功，缺乏时间观
念，内心充满纠结反抗，病理性多动症，早期家庭或教育环境的影响&hellip;&hellip;甚至连身在异国的
文化差异，都可能让你罹患这种我们戏称的&ldquo;拖延症&rdquo;。　　再看看我们这个时代，享乐
主义、一元价值观所引发的&ldquo;身份焦虑&rdquo;，本已让我们深陷洪流，工作带给我们的感受常
常不是成就感，而是望之欲逃的失败恐惧，这种恐惧常常是引发拖延的元凶；而网页、短信、微博、
游戏和其他各种信息源，也都在撩拨我们的眼球，把我们并不坚定的注意力，切割得七零八落。　
　&ldquo;战拖&rdquo;（战胜拖延）无疑是困难的：各种&ldquo;拖延症&rdquo;在具体表现上千差万别
，而且看起来都很顽固。许多人戏称它为&ldquo;绝症&rdquo;。尤其是与ADHD（注意力缺陷障碍，
俗称多动症）相关的生理性拖延，更是让人痛苦不堪。此外，拖延本身的复杂性也增加了我们同它对
抗的难度。　　如果我们可以不太严格地把拖延称为一种&ldquo;症&rdquo;（这个中文词目前还不是
个严肃的医学名词），那么它更接近于一个症状性而非病因性的名词。由于它的起因和具体表现上的
差异，几乎不存在一种适用于所有&ldquo;拖延症&rdquo;的灵丹妙药。在我们的社区中，直到现在，
也经常看到&ldquo;关公战秦琼&rdquo;的现象：大家围绕某一种方法&ldquo;有用还是没用&rdquo;争论
得面红耳赤，最后却发现针对的根本不是同一个问题。这也为我们的探索之路徒增了无谓的内耗。　
　依我个人浅见，目前常用的战拖方法，大体可以划分为两类：一类注重内心成长和价值观梳理，另
一类注重任务解决和时间管理。当然，像针对ADHD等生理诱因的药物方法，似乎也算自成一派。　
　第一类方法，强调挖掘拖延行为的根源，加强对自身各个方面的觉察，倡导从拖延的根本原因入手
，化解负性情绪、调整不合理认知、强化行为的改变，从而不仅实现拖延行为的改善，更是谋求对自
己更深层次的认识和接纳。第二类方法则强调聚焦于任务本身，挖掘、组织并利用自身的积极资源和
社会支持系统，力求在短时间内克服障碍、实现目标。　　从效果来看，第一类似乎更彻底，也更有
利于防止反复，但改变周期较长，似乎可以称为&ldquo;长期战拖&rdquo;；而第二类短小灵活，常用
于对已发生的拖延问题的解决，或许可以称为&ldquo;短期战拖&rdquo;。　　是&ldquo;釜底抽
薪&rdquo;重要，还是&ldquo;扬汤止沸&rdquo;有效，此二者可谓各有千秋，相信诸位拖友各有偏好。
但是，无论是&ldquo;釜底抽薪&rdquo;还是&ldquo;扬汤止沸&rdquo;，容易的是&ldquo;纸上谈
兵&rdquo;，共同的难点都在于如何操作和执行。　　对拖延根源挖掘最彻底的人，可能会成为拖延心
理学家，但这本身并不足以保证知行合一，在行动中实践那些觉察到的知识；而短期战拖当中的主要
内容，如时间管理等，最适用的人群却常常是那些本不容易拖延的人，这些方法在设计时通常就没有
充分考虑到拖延的干扰，而是假设人的理性决策能力已经足够强大。事实上，我们理性的一面也许需
要事先训练和养成习惯（就像在这本书里一样），才能足够强大。　　本书给我们的惊喜也正在于此
：本书篇幅短小精悍，语言简练，认知、情绪和行为三管齐下的方法方便实用，介绍了很多适合实际
操作的流程、套路和练习，甚至可以在实战当中直接模仿复制。　　如果说&ldquo;长期战拖&rdquo;
和&ldquo;短期战拖&rdquo;的强大在于助攻能力，那么本书这套基于理性情绪行为疗法的战拖力，倒
很像是对抗拖延的正规军。毕竟，能够兼通&ldquo;长期战拖&rdquo;和&ldquo;短期战拖&rdquo;，并且
取长补短的人不多，参加培训的成本更是高昂；而本书提供的策略，思路清晰，操作性强，有些甚至
接近于一种标准操作流程（SOP），按照作者的说法，熟练使用之后，可以推而广之，帮助你克服其
他方面的拖延。　　本书中还有一点让我印象深刻：它不止一次地引用了德国军事家冯克劳塞维茨的
著作《战争论》当中的思想。再联系到它对&ldquo;理性&rdquo;的推崇，我们似乎嗅出明显的&ldquo;
男性化&rdquo;风格。那么这支&ldquo;正规军&rdquo;，是否真的可以带来崭新的局面和耳目一新的感
觉？刚刚翻译完书籍的译者们，其实并没有足够的发言权。真正能够说明问题的，是读者你的实践结
果。　　在这里，我想表达对我们译者团队的衷心感谢，&ldquo;译场&rdquo;是战拖会的翻译机构，
纵跨线上和线下平台，负责与国内的出版机构合作，引进和翻译相关著作，主要是拖延行为、时间管
理和心理成长等领域的学术著作、科普读物和自助书籍。这本书由首轮译场的成员通力合作完成，各
部分分工如下（引号内是参与者指定的署名ID）：前言由于海成翻译，陶婧校对；第1章由王子恺翻
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《终结拖延症》

译，翟稀凡校对；第2章由&ldquo;我要好起来&rdquo;翻译，第3章由&ldquo;appwcn&rdquo;翻译，均由
卢伊丽校对；第4章由卢伊丽翻译，陶婧校对；第5章由翟稀凡翻译，&ldquo;appwcn&rdquo;校对；第6
章由陶婧翻译，&ldquo;我要好起来&rdquo;校对；第7章由卢伊丽翻译，王子恺校对；附录部分由丁盈
幸翻译，陶婧校对。全书由于海成、丁盈幸和&ldquo;高丽拖人&rdquo;完成文字润色，并由卢伊丽统
稿。本轮译场调度工作由陶婧及王子恺完成。　　在翻译这本书的过程中，我们遇到了不少意料之外
的困难，也一直在跟拖延进行着艰苦的斗争。正如每一位拖友和战拖同路人一样，我们都是在这个过
程当中&ldquo;困而求知，且勉且行&rdquo;。忘不了译场工作前期，我们在北京五道口、双井、雍和
宫各个地方咖啡馆里围桌而坐，并肩作战时那份浓浓温情；也忘不了因为对一部分内容接近苛刻的要
求，我们曾经闹过短暂的小情绪。现在我最想说的是，我爱你们！　　我们要感谢华章心理的赵艳君
编辑不厌其烦的催促，让我们这群出身重度&ldquo;拖拉机&rdquo;的人组成的译者团队，历经辛苦终
于完成这部作品；我们也要感谢华章心理的李欣玮、许可等诸位编辑的热情合作、鼓励和支持，以及
战拖会心理咨询师兰菁在专业方面的多次指导。　　战拖会作为目前国内最有经验的民间拖延互助自
救组织，一直致力于传播拖延知识和支撑战拖互助。从相关书籍的译场和读书会，到团体心理咨询和
毕业论文&ldquo;临时教练&rdquo;支持，我们一直在做着助人同时也是自助的事情。我们也衷心期望
作为读者的你，从我们翻译的书中所获得的知识，不只停留于认识层面，而是通过实践，转化成实实
在在的&ldquo;战拖&rdquo;行动。我们也衷心欢迎你来我们的&ldquo;战拖学园&rdquo;社区，分享你阅
读这本书的收获，寻找你战拖互助的朋友。　　战拖会发起人　高地清风（于海成）　　2011.5.15
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内容概要

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。然而，人生中总是有许多成就，是基于一天天的努力的。
终结掉拖延对你的干扰，你可以活得更精彩，再不用承受那些常与无必要的、自寻烦恼的拖沓相伴而
来的痛苦。这样，你就会在需要的时候尽快地爆发出潜力。你也会有更多的时间来娱乐，同时，从拖
延中抢回更多的时间，也会让你的工作完成得更出色。
请记住：积跬步才能至千里——不要急于求成。
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章节摘录

　　三管齐下，终结拖延症 你想从你的生命中获得更多的成就吗？你的拖延已经妨碍你了吗？如果 
你的答案是肯定的，那么通过运用本书中的方法，你将学会如何对自己的生 命负责，你会亲眼见证拖
延逐渐从你的生命中消失的过程。 你想告别这个拖延者的身份，但你知道要面临的是什么吗？拖延症
是最 普遍、最顽固又最复杂的个人挑战之一。对很多人来说，这的确是一道大伤 脑筋的难题。不过
，就像所有其他坏习惯一样，拖延症也有自己的弱点。通 过强大的认知和行为疗法，你将学会如何利
用这些弱点，从认知上到行为上 彻底终结拖延症。 你想要克服拖延症，而你现在已经开始行动了—
—你正在读这本书，下 一步就是，实践本书给你的一套“三管齐下”的方法，通过观念转变和实战 
练习，向拖延发起挑战、解放你自己。 在本书中，我将和你一路同行，与你一起探讨在重要事情上坚
持到底的 方法。你将学会“立即行动”的新行为模式；甩掉拖延顽疾；学会在合理的 时间里，用一
种合理的方式来做合理的事情。这样，你可以在健康和幸福感 方面都获得改善，并重获应得的成就感
。不过首先，我们还是要了解一些与 拖延有关的常用概念，这些都是后续章节要讨论的内容的必要铺
垫。什么是 拖延 你知道吗？“拖延”（procrastination）一词的拉丁字源的解释，是 “向前”（pro）
加上“为明天”（crastinus）。不过，“拖延”的含义远 不止是推迟某事，这个概念也不像很多人想
象得那样简单。下面是我的定义 ：拖延是一种成问题的习惯，它会把重要和有时限的事情，推到其他
时间去 做。拖延过程很可能会造成一些不良后果。 在我们的日常生活中，难免会存在一些对即将到
来事务的负面看法，这 些看法里总会包含一种转移注意力的冲动，让你想用一些无关紧要的事情来 
代替。这个过程中总会伴随着拖延思维，比如“晚些吧，等我觉得准备好了 以后再做”。拖延可不仅
仅是简单的逃避行为，这个过程包含了一系列相互 关联的理解和想法（认知层面）、情绪和感受（情
绪层面）以及行动（行为 层面）。拖延远比一个简单的行为问题要复杂得多。 一颗微不足道的“晚
点儿会更好”的拖延种子，之后会长成一棵成问题 的习惯之树。那些拖延的决策，让你把事情推迟，
给你带来即时的放松和希 望。这些放松和希望的感觉，会强化拖延决策，让你更容易再次做出拖延的
决策。随之而来的是，你可能找理由为自己的推迟辩护，并一再请求延长期 限。各类推迟模式总是错
综复杂，而拖延就是它们的大集合。 我们来看一下这个案例：简面对公司的季度财务结算的书面分析
，陷入 了拖延的挣扎。在拖了数周之后，简决定在周末完成这份报告。在周日的午 饭后，她准备好
了要开始，她无精打采地走向她的电脑，想要写东西，却退 缩了，下面就是随后发生的一系列事情。
（1）当简坐下，准备写报告时，她听到草坪上高草的召唤：她得去剪 草。 （2）简走向剪草机，拉动
绳索。在这一刻，她听见拖延的声音——拖 延又一次降临到她的生活中。 （3）她想，等她剪完草之
后就去把报告搞定。这个想法让她觉得宽慰 了许多。她把注意力集中在剪草上，并把内心里唠叨着的
提醒抛诸脑后。 （4）剪完草之后，简看到邻居在游泳池旁边呷着柠檬水，就走过去与 之闲聊起来。 
（5）跟邻居闲聊了一阵儿以后，简回到家里做饭。 （6）饱饱地吃完晚餐之后，她去小睡了一下。她
对自己说：“我稍后 就开始，等我有精神了就开始。” （7）从“小睡”中醒来以后，简意识到，看
晚间新闻的时间到了。她 告诉自己：看完新闻以后，她就是熬到深夜也要把报告做完。 （8）新闻结
束了，简回到电脑前。可是，她的手指好像不那么听使唤 似的。她点开“蜘蛛纸牌”，沉溺在游戏里
。 P1-3
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媒体关注与评论

　　威廉克瑙斯基于几十年的研究经验对拖延行为做了全方位分析，不只是针对拖延，更针对思考和
行为模式提供了一套井然有序的课程，让你可以重新评估自己的行为并做出改变。本书通俗易懂，实
践其中的方法可以让你的日常生活走向正轨，你会更受人信赖。这本书是无价之宝。　
　&mdash;&mdash;理查德威斯勒（Richard Wessler）博士（佩斯大学名誉教授，《摆平棘手的当事人
》作者）　　　　这本书为克服拖延方面的自助书籍树立了一个新的标准。别再拖了&mdash;现在就
将这些方法和练习付诸行动，告别你跟拖延的搏斗挣扎，提高你的工作效率，提升你的生活品质。　
　&mdash;&mdash;阿诺德拉扎勒斯（Arnold A. Lazarus）博士（著名职业心理学委员会成员，罗格斯大
学心理学特聘名誉教授，《一小时心理医生》作者之一）　　每一个与拖延战斗的人，都可以从本书
中发现新鲜的观点、快速见效的技巧和强大有效的自助练习，为自己开启一种卓有成效的快乐生活方
式。开卷有益！　　&mdash;&mdash;詹妮沃尔夫（Janet Wolfe）博士（艾伯特埃利斯研究所前执行主
任，纽约大学兼职教授）　　拖延治疗领域首屈一指的世界权威，提出了一套三管齐下的综合方法，
将这套方法内化，扫除行为障碍，迈向快乐幸福的生活！　　&mdash;&mdash;埃利奥特D.科恩（Elliot
D. Cohen）博士（《启动批判性思维》作者）　　如果你像很多人一样，也是一位拖延者，别再犹豫
了&mdash;阅读本书。克瑙斯博士是解决这方面问题的首选专家。　　&mdash;&mdash;弗兰克法雷
（Frank Farley）（天普大学人文学教授，美国心理学会费城分会前任主席）　　这本书不可或缺，应
该列入大学生的必读书目中。它不但能帮他们变得更加成功，也能让他们更能享受学术研究的乐趣。
　　&mdash;&mdash;勒内F.W.迪克斯特拉（Rene F.W. Diekstra）（罗斯福学院、乌特勒支大学国际荣
誉学院心理学教授）　　本书提供了一套合理有效的办法，帮你对付&ldquo;拖延症&rdquo;这个无处
不在的&ldquo;拦路虎&rdquo;。威廉克瑙斯博士条理清晰的文笔，生动活泼的案例讲解，使本书成为
一个宝贵资源，让你可以很好地理解拖延行为产生和发展的模式，以及实用的技巧和方法让你可以直
接用来指导行动、做出积极改变。　　&mdash;&mdash;普利西拉 M.克拉克森（Priscilla M. Clarkson）
（马萨诸塞大学安默斯特分校联邦荣誉学院院长）　　在克服成瘾行为的道路上，学会拒绝以后，个
人面临的最大困扰就是拖延。为了解决你的问题，让你能够放手前进，克瑙斯博士将多年的实验研究
经验融汇到这套实用、实效的解决方案当中。　　&mdash;&mdash;乔盖斯坦（Joe Gerstein）（医学博
士，美国内科医师协会会员，SMART自助康复网络创始人）
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《终结拖延症》

编辑推荐

　　《终结拖延症》解放被囚禁的自我！奔向美好新生活！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！战拖会、豆瓣小组&ldquo;我们都是拖延症&rdquo;团队精心翻
译，专业解读！拖延青年的福音！
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精彩短评

1、之前在当当上查看这本书的时候就被搞笑的留言逗乐了，有人说自从把书买回去，就拖到现在都
没看，拖延症又犯了，我当时就心想我一定不会拖的，我一定把书买回去就立即看，然而，我忘记了
我也是个拖延症的患者，正是因为有这个毛病我才要买来书看看，结果我又拖了，到现在终于看了一
半的内容，怎么说呢，书本身是不错啦，但是里面的表格计划啊，一定要有恒心坚持下去才能真正对
你的拖延症有帮助，而我真的是怀疑自己能不能坚持下去啊。不管怎么说加油吧，拖延症，我要打败
你！
2、隆重推荐给大家，努力学习中！！！！！
3、看的时候感觉很鸡血，看完就忘了⋯⋯
4、不错的书，可以一看
5、这种书就适合在APP上来听，中心思想提炼，直奔主题，半个小时搞定。看书的话看到前半本就够
了，后面只是对前半部分的重复。
6、需要经常拿出来看
7、挺好的书，用来教育儿子。
8、深度拖延症患者需要时不时看几本理论书，看再多都不为过
9、填表爱好者一定喜欢这个
10、书里面有些方法很科学，但是废话太多。
11、思维、情感与行动三大篇章的边界不算清晰，不同的工具与理论也多有交叉之处，所以阅读这本
书必须带有主动的态度，从中提炼出适合自己的方法。
12、比那个评分更高的7天搞定拖延症不知道好多少，科学的论证和具体可操作的方法，至于能不能成
功，还是看个人吧~有些事儿能拖延一下也无妨
13、补记 1. 合理管理时间，分清事情的轻重主次 2. 立刻行动起来
14、终结拖延症（美国著名心理治疗专家30年经验分享！第一视角的实用战拖经验！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！）
15、情绪耐受力（钝感力）的培育，认知疗法与自我察觉，自我接纳包容的同时将精力集中于拖延事
务方面，制住心猿意马，行动优先。道理简单，实践细则给的较多，对一般人来说帮助未必大
，anyway，做事时专注，少一些或者根本没有内心的冲突与情绪的耗散，事情能解决好而且自我评价
也能更高。人与人之差别，后天因素则主要在于习惯养成，除去可测量的细枝末节行为性格之外，内
心的平复，能在最短时间内达到心如古井的状态，其实是区分人与人的关键指标，也是人的能够更好
更多体验幸福体验生活的能力基础。药方性质的图书，关键在于执行，在于日常中的细致体察与坚持
运用，跬步千里，自勉自勉！
16、威廉 可闹死
17、看这本书的过程，我是越来越拖延。。。。书很好，但是我是真的意兴阑珊，有点看不下去的意
思。
18、关键是开始做
19、这本书买了好久了，才想要写个短评，这是不是说明看完此书后我的拖延症并没有改善？任何的
书籍，不管写得有多好，至多只能给你个观点，试图让你接受它。可是对行动并不会有多大的帮助。
心理的层面上认同了，还需个体付出实践，这中间其实还需要意志力。
    曾买了好多的励志书，看的时候心潮会有点小澎湃，尤其是读了某些大师的作品之后。可是这都不
能长久，一本书对人的影响力会持续多久呢？三天？七天？不知道是不是我比较难改变，通常我都是
不超过七天的时间就会忘到脑后。
    所以，真正想要改变的人，想从行动上改变的人，只有提升意志力，时时刻刻督促自己，不放松，
不放弃。
20、在地铁上看到推荐的，就买来看看，理论知识很多，看着有种想要睡觉的感觉。分析的几种拖延
状态很有用。
21、买了四本拖延症的书，这个还没看
22、完成好过完美，追求完美反而会坏事
23、正在读......
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24、科学家告诉你如何自我管理。
25、这本书帮我解决了长久以来困扰我的问题，非常好
26、很具有针对性，拖延症患者要做一番挣扎，按照书中所说，一步步改进，一定会跟拖延症说再见
的。
27、写得相当用心，btw这本书我看了半年⋯
28、因为需要买的，还没看，应该有用！
29、拖延，是一种无法言说的痛。我每天上着专业课,上实验课，做明天要交的实验报告，可是想到记
事本上还有太多的备忘事项没有完成，想死的心都有了。到了晚上，开始神志惶然，因为时间不够，
夜里赶工，莫名其妙的难受，日日如此，因为带着隐形眼镜，不停的流泪，时间太久，几乎带了一天
了。拖延成病，将是蚀骨的痛。 
　　 
　　从这本书简简单单的语言中，非常惭愧地反省起我自己的生活。我惊恐地领悟到时间的狭隘性，
原来我是一个资深拖延症。这么多年，对于时间的浪费，实在已经到了应该悬崖勒马的地步。 
　　 
　　几天来的醍醐灌顶，若有所得：在所有的过错中，我们最易于原谅的就是懒散。我把《终结拖延
症》的“三管齐下”方法，细细总结为&quot;KFC&quot;方法，分享给奋斗在不同战拖阵线上的战友
们。 
　　 
　　“Know”——认知。战拖是一次自觉自知的旅途，你要知道“拖延”是一种成问题的习惯，它会
把重要和有时限的事情，推到其他时间去做。拖延不是随机的一两次搁浅，而是习惯性的无事不拖。
你要学会开始认真剖析自己的拖延思维，行为方式，当你一点一点认知，才能找为自己的战拖找到参
考坐标。所谓知己知彼，战拖这场战争，才能赢得先机。拖延是可怕的恶习，你不主动摆脱，等你发
现拖延是贼了，它早已偷光你的选择。 
　　 
　　一次的旅行总有它的意义。那么战拖的意义，只有你自己知道。那也就是你砸碎自己给自己亲手
编织的笼子——拖延，勇敢一点，你可以的，我知道你可以⋯⋯ 
　　 
　　“Feel”——情绪，有时回避事情是你认为理性的选择，可是拖延，却增加了失败的成本。处于
被动的处境，你无法承担如同滚雪球的效应的生命之重。排山倒海的冲击着你，拖着你忙的四脚朝天
，哪还有时间去了解世界是什么样子。你会发现自己离自己的理想越来越远。 
　　 
　　有时改变都是需要付出代价，消除战拖消极情愫，你要找到好的感觉，就可以决定了。它需要全
神贯注、觉察力的智慧。战拖不是一两天就可以的，在这个过程，都在打磨着你的耐心，“韧”却是
向心的一把刀，你不能让拖延这把钝刀一点点割着你，而是自己拔刀而起，令它震颤。如果你中途想
放弃或者逃避，就好比炼钢，不愿投身于熔炉之中，那我们和自己想要成为的模样，就永远隔着不可
逾越的距离。 
　　 
　　“Creation”——行动。你要想想还有多少真正应该做的事情没有做，这才是你应该朝思暮想的
命题。有了这样一个紧迫感，战拖时就可以不思考其他任何东西，只有一个目标，解决要做的事情才
是王道。 
　　 
　　大多人认为时间有限，有的人做“时间管理表”，但是切记不要太累赘，太琐碎。不然你会发现
要做的事太多，一不留神手头上就会堆集些事，很容易失去战拖的成就感，也就影响了接下来的行动
了。列表的条目需要轻重缓急。有的人还把自己的所有的时钟提前几分钟，作为提醒，可是这也存在
有一个漏洞，就是你会自动减去多余的时间，反向认为时间还没到，结果失去对时间的敏感性。战拖
的行动，不需要等待，也不要贪于求成，成功的脚步是一步步踏出来。 
　　 
　　“勇”是朝外的“力”，你可以对拖延用尽所有的的手段，勇敢地大力打击拖延。也可以拿出你
个人的技术，行动，专属计划，勇敢终结拖延。 
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　　战拖的身影，不是你，我，他，而是所有人。希望这本书，可以帮助那些深陷所谓的拖延泥沼的
人。
30、写的理论性有点强，不过看一下书中的表格，还可以接受，文字叙述较强，需要多读几遍，即可
明白！
31、还没时间看这本书，因为患有拖延症，所以没有时间啊！
32、结果翻完之后，还是没有治愈，或者乐观地说，我把这本东西翻完已经算是治疗效果得体现了。
33、按照书中的定义，“拖延是对时效性活动所进行的不必要的推迟”。其实，在“稍后思维”的作
用下，从正常的不得已“推迟”到“拖延”成病，所欠缺的正是一种条件反射式的“立即行动”。治
疗由此切入，涉及观念、情绪与认知三位一体。一言蔽之，拖延症要么出于追求完美，要么源自暂避
压力，终究还是因为少了一步Y型路口的决绝和一个关键时刻的专注。迈出第一步，再将目标细化，
所谓不留后路，并时刻在想要得过且过时劝诫自己，正是立即行动与不断推进的要义
34、制定计划实施计划
35、送给老公，我里一人一本，很好
36、无论是五分钟管理，四步法还暴露法，应对拖延的最好办法还是细化目标并精细计算时间，多设
置时间期限，想到尽可能多的细节，积极行动起来，按照目标和计划去一步一步实行，才是王道。
37、还没仔细看，粗略翻了一下，希望我能结束拖延症吧~~ 挺严重的了。。。不过还是要靠自觉才行
。
38、很好，希望能改善我的拖延症。^_^
39、非常有力地介绍了拖延症
40、书的组织结构不明确，行文逻辑稍显凌乱。加上翻译的问题，文字读起来有点晦涩绕口。不如拖
延心理学，自控力。
41、书很好，内容也不错，现在在慢慢的看
42、需要坚持看完的一本书
43、从《北京您早》栏目里看到重点推荐的一本书。本人自认为是拖延症很严重的人，希望从中汲取
精髓，从思想根源上调节到最佳状态！大概翻看了一下，是文字多多的那种，不是像我之前想象的图
文并茂的类型，但是里面有“对照练习”，看起来很科学的样子！期待我的拖延症能够终结！
44、听实用 的，终结拖延，关键还是看自己的意愿加上方法
45、绝对高三时候买的买了一堆然后我看完就完了我觉得不是拖延症的问题是懒癌的问题
46、还没看，但愿对自己能有用吧。加油
47、纸张很好，比在其它一些网上买的书要好哦。
48、孩子一直有拖延的现象，一直想找一本这方面的书，果然在当当上被我发现了。结果，按照书中
的一些建议做了，效果还是明显的，推荐一下。
49、abcde方法，重在实践
50、很难读
51、恐惧->情绪->犹豫！问题找的挺好，只可惜解决方案没靠谱的！
52、个人认为书中给出的策略和思考都是值得回味的，但归根结底想要克服懒惰的想法，还是要考个
人的勇气和意志力，这种东西不管看多少书都是得不到的。
53、拖延症是一件很折磨人的事，哈哈，虽然还没读不过听说不错，希望各位病友都能战胜拖延症吧
54、已经有严重的拖延症了，要得好好自我调节
55、在我最焦躁不安的时候，读了这本书进行自我治疗，效果貌似还不错。接下来安心科研~
56、鸡肋一般的书，但是提到了马和骑手模型算是全书亮点。
57、喜欢最后一句：只工作不玩耍，聪明的孩子也变傻。战拖，什么也别说，行动起来就胜了。
58、这种方法论的书不要太逐本溯源的考究成因，应该重点在方法和实践案例。讲的浅显易懂易于吸
收也是关键。理论值得一看，但是可读性不高。
59、FD读书会
60、拖延症是个大问题，也许这书可以有帮助
61、改掉拖延症！！！好好利用时间~
62、明明早就不拖延了，我为什么还是好奇要看这本书呢⋯-_-#不管怎么说，还是有一定借鉴意义的
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，不过反反复复，也就是那几点。总之，保持清醒！
63、改变自己
64、质量过硬  内容很实用对有拖延症的孩纸们非常有用
65、书本讲述如何改正拖延习惯，只要正确的心态去改正会收到不错的效果。书的好坏不在与你能不
能学到多少，在于你能领会多少，领会到哪个层次，希望此书能为大家改善拖延习惯
66、拖延症是我们每个人的敌人，如何战胜自己才是关键
67、书的手感很好，印刷也不错，大概看了一下内容，很有趣味性，是本不错的书。
68、为了诊治自己的拖延症而买的一本书，正在每天改善一小点中，希望有所收获。
69、判自己为绝症，别再给我药 
70、正在看，希望实用，快递挺快的！
71、积跬步才能至千里——不要急于求成。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。然而，人生中
总是有许多成就，是基于一天天的努力的。
72、我还是更喜欢《拖延心理学》，这本更注重解决办法，但是对于我太难了。我更喜欢去了解真实
的自己，试图通过这种方式达到心理上的快感。
73、看不下去
74、书不错，内容架构文字条理都好，废话少。翻译的功力差了点
75、书是正版，很好，感觉自己在这方面怪严重的，我要好好看看。
76、<泛读，樊登读书会>1、绝大多数人的目标都是不动脑子的生活。刷朋友圈、看电视的时候脑子
就是不动的，很多人不爱看书就是因为要动脑子（一部分原因是因为要消耗能量）（相关书目《象与
骑象人》）。2、一天能完成6件有意义的事，你今天就不算失败。（之前GTD把养成习惯的行动也加
进去了，看起来任务特别多结果心理负担很大，就完成不了，以后只放重要的事，要保持在6条左右
）。3、认知模型（ABCDE）A：事件发生，B：你对这个事的看法，C：结果，D：改变对这个事的看
法（改变B），E：得到改善（对于拖延的情况，应该静下心来和它对话，考虑拖延的结果、不拖延的
好处，改变B）。4、《自控力》里的内容，浮躁的时候就打坐。平时要锻炼意志力“肌肉”。“一个
静（定）不下来的人，他做事总是浮在表面，他没法创作出深入伟大的作品”。
77、我觉得我时间管理不怎么样。多少有点拖拉。希望通过此书能改正。到时再来说成果。
78、= =||| 前言还不错。但是开始看了还是很多专业术语。会看蒙，然后。。。就没有然后了。。。
79、关键还是行动
80、拖延症真的是很想克服的，希望对我又作用。
81、这是一本需要长时间亲身实践的书，去相信，然后去尝试
82、大家都是懒人，深层次的了解拖延的原因再去解决，才是正道
83、挺好的一本书，从认知、情感和行为等多重方面，试图架构终结拖延的的立体解决方案。我正在
看，也正在努力终结拖延，虽然它看起来依然还很强大的样子。
84、对我没啥用～
85、真的很有用！拖延症治好了！
86、还不错
87、RC.
88、感觉这真的是诚意之作。思想上，情绪操控上，行动力上，三管齐下，终结拖延
89、书写的很好，但我还没好好执行，真对不起这本书
90、分析不错，方法也有章可循，但不是很惊喜。
91、专门前来买的额，还好啊
92、看了犯困，是拖延症认知的入门级书籍，以前有看过类似的，所以每次看前半段后面的都知道了
。
93、这本书是配合着津巴多的《时间心理学》和《拖延心理学》读的，让你认清自己的不足，积极面
对自己的人生，一步一步走向成功之路，唯勤而不惰！终结拖延，谁看谁知道，谁学谁成功，谁用谁
牛逼！
94、战胜拖延症，任务艰巨啊
95、樊登读书会听的
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96、向我的疾病拖延开刀了，效果嘛不知道啦
97、尽管书是不错，但是还需要配合上自己的行动啊！
98、还可以吧，不太喜欢这种合译的书。
99、我为什么会读这本书。
100、太把理论放在第一位，事实上像我这种重度患者根本无法思考。。。
101、人都有惰性的,应该看看这本书,别办事总是拖拖拉拉的
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《终结拖延症》

精彩书评
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《终结拖延症》

章节试读
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《终结拖延症》
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