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内容概要

Page 2



《待办清单》

作者简介

1970年出生于伯明翰，是英国著名畅销小说作家。著有《待办清单》《暧昧纯友谊》《分手清单》《
失恋纪念日》《承诺先生》《双人晚餐》《三十而栗》等。目前是自由新闻工作者，为许多知名杂志
撰稿，如《男人帮》《时尚》等。
其作品开辟了全新的“男性自白文学”，以男性的视角，从都市男女情感的层面切入，将社会给予男
性的责任、女性寄予男性的期待及由此给男人带来的恐惧感等，进行了细致入微的刻画，让人一窥男
性内心的私密世界，令人耳目一新，是出版界的奇迹。
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《待办清单》

书籍目录

第一部　十月
5
第二部　十一月初
21
第三部　十二月末
53
第四部　一月至四月
79
第五部　五月至八月
143
第六部　九月至结束
217
后　记　不完美的结局
281
附　录　我的待办清单
285
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章节摘录
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媒体关注与评论

Page 6



《待办清单》

编辑推荐

《待办清单》编辑推荐：标准的成年人会不会对好几周前就洒在冰箱里的牛奶视而不见？标准的成年
人会不会花上三年的时间去粘一张圣诞贺卡？标准的成年人会不会身上还穿着十年前的旧内衣？从来
就没有命中注定的屌丝男，只有死不悔改的懒惰和拖沓， 听麦克叔叔讲述一个“屌丝成功逆袭”的故
事，让高富帅们颤抖吧。
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《待办清单》

精彩短评

1、买回来还没看过呢，希望会好看
2、如何成为一枚成熟的中年男屌丝。
3、会让人有触动想给自己也列个清单 然而书本身写的一般
4、看了之后，我也想列个清单，规划一下自己的生活。
5、书名很好，策划也很好，就是文章内容很零散，看到一半失去了耐心，就浏览跳着看了。但是也
许每个成年人都该列一份自己的待办清单吧。
6、流水账啊

7、看这本书的过程中，很有冲动去立刻完成手头的事情。男主一年之间，完成了1277件事，经朋友审
核1269件合格，看完这本书，忍不住给自己列了一份清单。因为从男主身上我总能看到：雄心壮志、
虎头蛇尾、拖延晚期、尚能抢救的自己，所以我希望，清单也能获得同样的结局。
8、大概其实每个人都有过那种脑海里一闪而过的念头，有时候你一不注意它就溜走了。把想做的事
情列成一张单子，把闪过的念头抓住，这就是待办清单。帮助理清自己，不管事情大小，大到不可能
实现的想法，小到只需要动动手指的事情，比如不再让电视处于待机模式，认真洗脸这一类的小事。
对自己不满的，想让自己变好的，都写下来吧，即使只是扎鸡血的时候处理一下，也总比什么都不干
要强。看的时候试着列了些事项，希望可以逐步的缓慢的完成
9、作为清单癖患者，觉得他列的这1277项中绝大多数都很没意思，就算做完了，也像书中最后在致谢
里写的：”你觉得自己有所作为，其实你一事无成“。
10、哈哈，男性自白文学，真是够婆婆妈妈的，但是很有趣啊，真好玩啊
11、有的代办真是令人无法理解啊 
12、这是一书从男性视角写的书，带有典型的英国式幽默。它谈到男人在顾及事业的同时，如何负起
家庭——对父母、对妻子、孩子的责任，此外，它还谈及对朋友的情谊，我认为真的非常值得中国的
男人看一看。
13、普通的生活内容，但是准备一份人生中的待办清单其实还是蛮有必要的。
14、幽默诙谐而具有启发
15、啰啰嗦嗦的表述之后是一个逆袭的故事，细节的小事情和反反复复的自我否定&鼓励，才是生活
的动力。这本书被我从自己的待办清单里勾掉啦～^_^
16、很喜欢作者的心态
17、对治疗拖延症会有一定帮助。书不枯燥，语言和故事都还挺有趣。
18、打电话给美国在线服务那一段乐死我了，我也很喜欢列清单啊，所以特别能理解作者每次划掉已
完成项目时的痛快
19、看小说看得飞快也忘得飞快，但却根据这本书给自己列了一堆长长的待办清单。
20、过程简略
21、不得不承认作者虽然拖延症，但是行动力很强，确定做什么事情立马会开始行动。还有大家其实
都是一样的，开始觉醒，列计划，行动，发现重重困难，可能放弃，可能中断，反醒又开始修改计划
，循环，直到有的人坚持了，有的人放弃了。其实你觉得迷茫，焦虑，不快乐，拖延症，不只是你一
个人，只要是社会人，都在经历着一样的痛苦，不快乐。只是一些人行动了并坚持了。

这本书看到三分之二放弃了，可能哪天心境更平和了说不定拿出来把它看完。
22、喜欢麦克盖尔的风格
23、流水账一样的书 送 给男生看了
24、其实觉得有点拖拖拉拉   而且我也没有列单子的想法
25、#梦想清单##100本书# 10
26、一个小说作家的一本励志之作。
27、看的我还挺心潮澎湃的，列清单，然后去做。
28、　　这本书是让你看着生活中平常的小事，却能够开怀大笑，非常有趣。
　　但你也能从这些笔者经历的小事中，感受到生活中，生命中最需要被珍惜的东西。美好可以这样
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《待办清单》

简单的。
　　
　　“新的一年不过是过去一年的克隆版而已”（p76）看到这句话，我觉得我一直如此。一直期许
于明天，这样今天就可以无所作为。但明天却成为了另一个今天。
　　每天的生活都是千篇一律，没有新意，更没有活力与激情。就在这样的麻木中，慢慢的侵蚀着自
己，失去自己，无知无觉。人们一直在呐喊，要改变！不要再过这样的生活，但却是一直是思想的巨
人。没有行动，只能痛苦的生活！
　　
　　“从长远来看，你实实在在做了，这才是最重要的。清单上的几个勾勾又算得了什么呢？”（108
）
　　这个学期开始，我在进行着每月培养一个好习惯。一开始是兴致勃勃，每天打个勾勾。当然没过
多久，该有的一些勾勾是一直有的，比如每天叠被子，但这当然是极少数。很多日子里对应的勾勾就
空着了。但每天打勾勾的时候，心情好沉重，我已经忘记了这件事情本身，而是关注在了框框是否被
打了勾勾。。。
　　这些勾勾又算得了什么呢，关键是我要去实实在在地做事情！！！
　　
　　“说得好听些，我糟蹋了这门优美的语言；说得难听点，我不仅糟蹋了它，还一锤子把它敲死，
然后开着四轮驱动的汽车，把它辗轧几回。”（123）
　　这段话，让我笑了好久啊~我想到自己曾经学日语就是如此，但却没有笔者如此幽默。我希望我
下次有欲望学习语言（日语，德语）的时候不要如此的敲死它，还是它来敲我吧，一敲就会这门语言
了，哈哈~~~
29、刚读完。清单也在进行中
30、把待办清单化成行动力。那这本书的目的就达到了。
31、虽然作者列了一份清单，但是几乎是想到什么做什么。需要完成的：1.清单上任务的分类 2.完成
任务的时间安排 3. 不为完成任务而完成任务（所以任务必须是喜爱、必要的）。其实我很喜欢作者说
的，还是一个学生样，列这份清单只是突然想要有一个转变，活着何必太认真。不过还是要感谢这本
书，让我开始列THE TO-DO LIST
32、有种立马列一张待办清单，并且着手去完成的冲动⋯⋯从哪件事开始呢？
33、怎么说呢，拖延症这个东西最近几年以来已经被国内人熟知并广泛接受....所以作者所阐述的东西
真心没觉得怎样新奇....曾经试过各种办法来治疗我的拖延症，但都一一宣告失败，以至于整理待办清
单这件事都变成了一件待办事项。
译文版真心读不下去....翻译界会写字的依旧稀缺啊~~~~
34、无趣
35、一年时间完成一千两百多项待办事件，且看一位屌丝心英国作家大叔如何忙乱
36、通过详尽描述自己待办清单这一计划的前后因果，虽在文中无特别体现阐述大道理给读者，却能
使读者自省，我能想象得到原版该有多幽默，我相信母语更能衬托出作者的诙谐。
37、　　       并不是很好的文笔，不知道是不是翻译的缘故，总感觉普普通通。不过，这就生活吧，平
凡、柴米油盐酱醋茶，远离那些轰轰烈烈和潇潇洒洒。
　　    我也是一个喜欢列清单的家伙，最爱把它们划掉的那一瞬间的快感。不过，我的清单大多数都
会扔进垃圾桶，因为我通常完不成。看完这本书，我又列了一个清单，没有1227项，但对于我来说
，50+也已经不少了。列完清单，我才发现，我认为人生中很多需要做的事，其实都是习惯。
　　    希望我自己在臻于完美这条路上越走越远，加油！
38、不知不觉看了他很多书，优秀的休闲小说
39、1列出一份清单；2着手处理清单任务；坚持下去，你将受益匪浅。
40、无压力/看起来非常顺畅/通篇讲作者为他的<待办清单>而发展的事件/待办事项就是你想做却因为
各种原因而没有完成/那就把它写下来/然后一项一项的去完成。
41、详实地略显啰嗦地记录了作者一年完成1277项事务清单的过程。个人挺喜欢这种事无巨细地对自
身心理变化的描写。我在列出和执行清单的时候也会经历很多的心理变化，一根筋，执拗，纠结，反
复，迷茫⋯⋯作者的记录让我颇有共鸣：你并不是一个人。我也想知道，当他在执行清单遇到阻碍时

Page 9



《待办清单》

，是怎么做的，放弃，退让还是向前冲。还没有看完⋯⋯
完成清单最直接的感受就是完成任务时的满足感，如何合理地制作清单也是一门学问。
我边看书边着手制作自己的待办清单，我遇到的问题是：区分哪些事项该进入清单。比如，每天要做
的事 每天完成8000步，和 长期目标 换一份合适的工作，和 即时任务 清理桌面，⋯⋯这些并不是一个
层级的事项，可能一个长期任务中包含了若干小任务，该如何合理有序地列入清单是我目前要解决的
首要问题。
42、当自己的生活变得一团糟的时候，需要做的是要抽丝剥茧地去整理。
43、给你前进的动力，努力向前
44、我也列了个80个事项的待办清单，相信和作者说的，去做吧，会有 不一样的一年。
45、　　    在2014年图书馆正常开门时间的晚上第一次和爸爸去的图书馆看的它，看到待办清单就吸
引了我的目光。
　　    长时间以来呢，我对类似的书都是一种矛盾打的态度，一方面，我也是个清单狂，而且是不顾
完成率的那种，有完美主义的倾向，另一方面，我又对人生清单什么的处于一种觉得束缚朱自己的人
生加没有细节化详细思考的概念想法的产物。
　　   不过呢，还好这本书没有落入其中一种的情况。
　　   他反映了一个正常，普通的人突然发现自己一直是个不愿意长大的大儿童到想成为一个正真的
成年人的行动。这里就有个你如何去定义成年人的问题了。。我猜想作者被邻居的外观，展现的细节
而感到自己随性的相形见拙了呗，可以理解，因为我有时候也会这样，但是作者却在这长达一年的时
间里都没有思考这点，我猜着是有什么让他觉得自己真的不想个成熟的大人了。
　　   那你的？无论你是什么状态，你有没有没有像他一样敢为了让自己变得更好而义无反顾呢？
　　  
　　
　　
　　
　　
46、一本看后将令你反省自己生活的书，很不错。行文轻松，阅读惬意。
47、这种书怎么能出版⋯
48、才看一部分，有很多相同的情况，或许同属中年屌丝男，都对自己的现状不满，都充满斗志的去
做各种自以为是的斗争，工作与生活，老婆与老妈，娱乐与带小孩，一团糟。呵呵，期待接下来更精
彩！
49、本人是待办清单狂热爱好者，享受把一项项任务解决的感受，从小学记作业，到大学的工作清单
，总是可以让人高效运转起来～
50、四季 2013-33
2013-34
51、平淡 少想多做！虽然完成了清单后的自己 又会打回原形 但是有时候就是需要完成“清单”这件
事 给自己证明 你有能力达到某事 从中获益。看完又想列清单的冲动 将list上的事列划除的感觉真的超
级棒
52、这是一本小说，一本关于进入而立之年的男子如何真正成年的小说，本来以为和《小强升职记》
一样，冠以小说之名，实际属于自我管理类的书籍，但读完才知道，这本书就是一本小说，只是把作
者制作待办清单重新检视自己人生的过程呈现给大家
53、我把它放进我的待办清单里面，拖了两次之后看了这本书，没有臆想中的大动作，只是很多琐事
，书后面附带了1272项各种琐事，我看了前面一百项就看不下去了，当然琐事是不会导致大改变的，
作者最后的结论也是这样，我相信我做的清单也会是这样，但是还是会去做，因为我们就是这样不安
分的人啊。
54、简单阅读了一部分，很有启发，对自身有一定帮助。是本可以长期阅读的书
55、大学时看了他的一本《分手清单》，印象深刻，这次又买了两本作者的书，慢慢看。
56、一本很轻松的小说，讲述了作者用一年时间完成1277项待办清单的故事。从故事中可以看出挑战
自己并不是一件容易的事情，但只要你坚持去做了，就一定会有所收获。
57、　　  强忍着厌烦，读了三次才得以看完。罗里吧嗦的文字，的确不太符合平时看的书的风格。但
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看到一半，觉得的的确确是个平凡人的真实故事，半句假话都没有。唠唠叨叨的写自己立志又放弃，
放弃又捡起，磕磕巴巴的做完他那个清单。那个清单看起来都是细碎的不能再碎的事情。但是的确改
变了他的生活。看完觉得好可爱啊，细想起来正是这些细小的事情，才是做所谓大事的动力。
58、描述待办清单的执行过程的书不多。但是全书都是流水账，没有什么出彩之处。最后又将近百页
的清单列表。
59、一个男人的中年危机以待办清单的方式得到了缓解。这位作者的叙述语言非常简单、朴素，写小
说就像自言自语，所以书读起来很快。
60、这是一本很有趣的书，值得看
61、整篇都是流水账的畅销书╮(￣⊿￣)╭
62、有值得借鉴地方。一本不枯燥的时间管理书籍。
63、不好，作者的文笔真不怎么样
64、这是一本很有意思的书，带着淡淡的幽默，让人在笑声中体会一个男人对爱情、亲情，友情的解
读。
65、別字太多了吧
66、写法潦草,速翻~~
67、一部蕴含时间管理哲学的小说，很精致
68、我也是个列清单爱好者。 但这书写得太啰嗦了。
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精彩书评

1、并不是很好的文笔，不知道是不是翻译的缘故，总感觉普普通通。不过，这就生活吧，平凡、柴
米油盐酱醋茶，远离那些轰轰烈烈和潇潇洒洒。我也是一个喜欢列清单的家伙，最爱把它们划掉的那
一瞬间的快感。不过，我的清单大多数都会扔进垃圾桶，因为我通常完不成。看完这本书，我又列了
一个清单，没有1227项，但对于我来说，50+也已经不少了。列完清单，我才发现，我认为人生中很多
需要做的事，其实都是习惯。希望我自己在臻于完美这条路上越走越远，加油！
2、在2014年图书馆正常开门时间的晚上第一次和爸爸去的图书馆看的它，看到待办清单就吸引了我的
目光。长时间以来呢，我对类似的书都是一种矛盾打的态度，一方面，我也是个清单狂，而且是不顾
完成率的那种，有完美主义的倾向，另一方面，我又对人生清单什么的处于一种觉得束缚朱自己的人
生加没有细节化详细思考的概念想法的产物。不过呢，还好这本书没有落入其中一种的情况。他反映
了一个正常，普通的人突然发现自己一直是个不愿意长大的大儿童到想成为一个正真的成年人的行动
。这里就有个你如何去定义成年人的问题了。。我猜想作者被邻居的外观，展现的细节而感到自己随
性的相形见拙了呗，可以理解，因为我有时候也会这样，但是作者却在这长达一年的时间里都没有思
考这点，我猜着是有什么让他觉得自己真的不想个成熟的大人了。那你的？无论你是什么状态，你有
没有没有像他一样敢为了让自己变得更好而义无反顾呢？
3、这本书是让你看着生活中平常的小事，却能够开怀大笑，非常有趣。但你也能从这些笔者经历的
小事中，感受到生活中，生命中最需要被珍惜的东西。美好可以这样简单的。“新的一年不过是过去
一年的克隆版而已”（p76）看到这句话，我觉得我一直如此。一直期许于明天，这样今天就可以无
所作为。但明天却成为了另一个今天。每天的生活都是千篇一律，没有新意，更没有活力与激情。就
在这样的麻木中，慢慢的侵蚀着自己，失去自己，无知无觉。人们一直在呐喊，要改变！不要再过这
样的生活，但却是一直是思想的巨人。没有行动，只能痛苦的生活！“从长远来看，你实实在在做了
，这才是最重要的。清单上的几个勾勾又算得了什么呢？”（108）这个学期开始，我在进行着每月培
养一个好习惯。一开始是兴致勃勃，每天打个勾勾。当然没过多久，该有的一些勾勾是一直有的，比
如每天叠被子，但这当然是极少数。很多日子里对应的勾勾就空着了。但每天打勾勾的时候，心情好
沉重，我已经忘记了这件事情本身，而是关注在了框框是否被打了勾勾。。。这些勾勾又算得了什么
呢，关键是我要去实实在在地做事情！！！“说得好听些，我糟蹋了这门优美的语言；说得难听点，
我不仅糟蹋了它，还一锤子把它敲死，然后开着四轮驱动的汽车，把它辗轧几回。”（123）这段话，
让我笑了好久啊~我想到自己曾经学日语就是如此，但却没有笔者如此幽默。我希望我下次有欲望学
习语言（日语，德语）的时候不要如此的敲死它，还是它来敲我吧，一敲就会这门语言了，哈哈~~~
4、强忍着厌烦，读了三次才得以看完。罗里吧嗦的文字，的确不太符合平时看的书的风格。但看到
一半，觉得的的确确是个平凡人的真实故事，半句假话都没有。唠唠叨叨的写自己立志又放弃，放弃
又捡起，磕磕巴巴的做完他那个清单。那个清单看起来都是细碎的不能再碎的事情。但是的确改变了
他的生活。看完觉得好可爱啊，细想起来正是这些细小的事情，才是做所谓大事的动力。
5、作者的待办清单有一千三百多项琐事，他用了一年时间完成了百分之九十九点多，这个过程中，
他放弃过、挣扎过、犹豫过，甚至怀疑过，幸好，他坚持了下来。当然，完成这么多项琐事之后，并
不是说他就完完全全变成另外一个人了，他还是会有一些之前的问题，但不管以后的问题如何，他都
不再是之前那个生活一团糟、工作各种拖延的人了。书里面有一段话，大概意思是——你要慢下来，
控制做事情的速度。这点给我感触真的是越来越大。工作不是生活的全部，但缺了它生活可能就不完
整了。这里的工作不仅指狭义上的上班、打工，而是一些值得或者必须去做的一些事情，这些事情可
能是你喜欢的，也可能是你讨厌的，但不管是哪一种，你都得去慢慢与它磨合，让它变成生活的一部
分。如果你喜欢，你不能把它当作生活的全部，工作是一个连续的进行时，尤其是指狭义的上班时，
结果不重要，重要的是在这个过程中你的所得与感悟。如果你讨厌，就更要控制你完成工作的速度了
，欲速则不达。近五年的时间里，越发感受到工作这个存在真的应该是一个细水长流的过程，你急躁
时，工作可能完不成，并且可能会将急躁演化为暴躁;你心存尽快去完成，工作真的完成之后，你的身
心压力可能会成为你倒下的助推器。唯有你把心态调整好，控制工作的速度，才可能游刃有余。现在
大部分的生活节奏都很快。好像从胎儿期都开始争分夺秒地要走在前面，不能落于人后。然后早教的
争夺战，小学、初中、高中、大学，这些时期，家长们都望子成龙、望女成凤，不顾客观存在的“基
因”情况。于是，孩子变成了这种“梦想”下的加速旋转器。佼佼者永远是少数，大多数的孩子都成
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了恶性竞争的牺牲品，成了佼佼者们的陪衬。大多数人穷其一生都不知道自己适合什么、能做什么，
然后在这种迷茫或迷失中走向死亡。这是悲哀的。你不希望你也这么稀里糊涂地过完一生的话，你可
以选择慢慢来，去追寻自己的目标，去过好自己的人生。
6、有人吐槽这本书行文拖沓，其实，作者用一本书来【说自己】——我们都是凡人，我们都有拖延
症，我们还容易半途而废，1277个待办事项也不过是生活琐碎的小事。做完这一千多个事儿，你的生
活有了变化，但还说不上翻天覆地。其实，列清单不过是项目管理，或者时间管理的一部分而已，最
基础的一部分。作者很man很粗糙地告诉大家：把想做的事写下来，然后着手去办。然后这中间必然
会遇到一些阻力，例如：你出水痘啦，你的孩子出生啦，你感觉睡眠不足，清单不见啦⋯⋯之类的，
别想那么多，叉手继续办。鉴于作者第一次见到他老婆，明明一见钟情，6个月后才约她——拖延症
严重得有点丧心病狂，他试用待办清单后，感觉进步神速呢。想更多了解待办清单功能的话，还是推
荐时间管理经典著作《搞定》，还有国产优秀app【doit.im】，让你的清单比作者的更厉害。
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章节试读

1、《待办清单》的笔记-第283页

        “所以，在我开始撰写后记的时候，我觉得，自己应该说些至理名言，从而激发你对生活的热情
，促使你反思读到的一切。不过，此事绝非轻而易举。经过慎重考虑，我给诸位留下的忠告非常简单:
1.列出一份清单。
2.着手处理清单任务。

坚持下去，你将受益匪浅。

2、《待办清单》的笔记-第100000页

        1. 当你有大把的事情要做时，你必须控制做事的速度。事实上，我会把待办之事分为有趣和枯燥
两类，然后交替着去做，这样你才一直有个念想。
2. 很多人揽下太多的工作，结果却力不从心，好多事只好半途而废。
3. 从长远来看，你实实在在做了，这才是最重要的。清单上的几个钩钩又算得了什么呢？
4. 正如卡尔-马克思所说：一个人不必是猎手、渔夫、牧人或评论家，但他应该能够上午打猎、下午钓
鱼、傍晚养牛、饭后发表评论。
5. 根据这本书拟永恒清单一份。

3、《待办清单》的笔记-无

        待办清单不是生活的全部，赢加上思考和规则。

这点挺重要。我平时喜欢罗列待办清单，然后像机器人一样去执行，享受从清单上划去任务的快感。
但是仅此而已么？如果是这样我们岂不和工人一样，还有自己的生活么？作者在这里提醒我们，不能
仅仅为了完成清单而列清单，还是要回归生活本身，做有思想的自己。

4、《待办清单》的笔记-第286页

        看了附录后才对清单的内容有了较直观的了解，如此庞大的数量，完成所有看似琐碎的小事，足
以颠覆原本拖沓的形象。

5、《待办清单》的笔记-第279页

        如果有一天，我对一切感到厌倦，我会再列出一份待办清单。那个时候，我会安之若素--因为我清
楚地知道，自己想要些什么。

6、《待办清单》的笔记-第10页

        这就是我，不伦不类。既不是成人也不是儿童。

7、《待办清单》的笔记-第12页

        我们不是什么懵懂少年了，不能全靠别人督促做事。

8、《待办清单》的笔记-第1页
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        中年男人的小感悟。

9、《待办清单》的笔记-第283页

        1、列出一份清单
2、着手处理清单任务
坚持下去，你将受益匪浅。
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