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前言

拖延颠覆者    战胜拖延，是我终生的事业--不论是以研究者的身份，还是以一名拖延者的身份。
    科学研究往往与“自我研究”相结合，这并非偶然。
科学家们常常对他们研究的对象有切身的体会--那就是他们自己所面临的问题。
对于拖延者们陷入的困境，我感同身受，多年来我自己也饱受其苦。
    如今，我的工作已经在国际上得到了广泛认同，我指导的团队获得了商学院竞赛的全国冠军，办公
室的墙上也挂满了各项教学和研究奖。
不过，在生活中的大部分时间，我的内心都会觉察到隐隐的无力感，这种感觉与沮丧相伴而生，因为
我无法坚持提升自己。
我遇到过一些人，他们天生就具备能轻松搞定事情的本领，他们让我相形见绌、心灰意冷，让我对他
们充满了羡慕嫉妒恨。
    幸运的是，我因受到吸引而从事这份事业，而它的宗旨恰恰就是鉴定那些能带来改变的关键的东西
。
随后，我能在自己的生活当中，系统地将这些东西一一付诸实践。
    我的博士专业是组织心理学，研究的是人们的职场行为和心理。
应用在职场当中的心理学，聚焦于如何提升人们的职场表现、适应力，以及动机及其不足的问题，这
些都是很有重要的。
然而，这门学科当中的许多技巧方法都不被人熟知，被深埋于晦涩难懂的学术刊物中。
    在我研究的拖延领域也是如此。
我在研究的过程中，偶然发现了元分析（meta-analysis），并把它应用到了我的研究当中。
元分析是通过数学方法，从数以千计的研究结果中提炼，以发掘其中的核心共识，并揭示了隐藏在结
果背后的真相。
    如今，关于拖延的研究已有很多，但就像是用诸多乐器极不协调地演奏着一支曲子，听起来却乱七
八糟的。
本书要做的是，把这片噪声转化成乐曲。
    阅读这本书时你会发现，几十年来我们一直都误诊了拖延，把它归因到那些与拖延不是那么有关系
的特征上去了。
拖延的真正原因，有一部分是遗传性的，可以追溯到大脑的根本结构，这也是为什么拖延会遍及每种
文化并贯穿人类历史的原因。
此外，拖延也与环境有关--环境或许不该为拖延现象的存在而负责，却要为拖延的强度负责，因为现
代生活已经使“拖延症”上升到了一种“大规模流行病”的程度。
    然后，你猜怎么着？
所有这些发现，归于我提出的一个简单的数学公式，也就是书中讲到的拖延方程式。
    在我从那些促成拖延的动力中提炼出了根本的要素后，也可以想出战胜拖延的对策，以打败我们推
迟事情的内在天性。
    什么？
太难了？
当然有难度。
要不然我也不会花费这么多时间来写一本书了。
我希望你在阅读这本书时花费的时间能给你带来回报，也能让你掌握一种新的思考方式，以面对“如
何利用（或是如何浪费）你的时间”这个难题。
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内容概要

　　《拖延心理学2：用拖延方程式战胜与生俱来的行为顽症》是心理学家、世界上最著名、最有影
响力的拖延心理学研究者之一——皮尔斯·斯蒂尔的著作，已成为众多知名高校和知名企业的培训用
书。

这是一本最新、最全的拖延心理学研究著作。
作者皮尔斯从801项研究中，总结出了影响拖延的三个因素——期望、价值、时间，并总结出了著名的
拖延方程式：（期望×价值感）÷（冲动×推迟）。
也就是说，只要相信自己能完成，认为完成这个任务的好处很有价值，而且能克制自己分心，有时间
紧迫感，就能使做事动机剧增，战胜拖延。

　　这是一本最新、最全、最好用的战拖手册。
无论你的拖延症多么严重，只要你能透彻地理解拖延方程式的含义，就能战胜拖延。
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作者简介

　　皮尔斯·斯蒂尔
　　1，心理学家、世界上最著名、最有影响力的拖延心理学研究者之一。

　　2，在加拿大卡尔加里大学任人力资源与组织动力学副教授。
在商学院从事人力资源与工业关系研究，在心理学院从事工业与组织心理学研究。

　　3，斯蒂尔教授的研究成果登载于《今日心理》（Psychology Today）《新科学家》（New
Scientist）《好管家》（Good Housekeeping）以及《纽约客》（The New Yorker）上。
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书籍目录

第一部分 拖延的代价
 第1章　拖还是不拖
 第2章　拖延的类型
　第3章　拖延是如生俱来的吗
 第4章　谁该为拖延负责
　第5章 个人的损失
　第6章　社会的损失
第二部分 战胜拖延
 第7章　调整“期望”法
 第8章　重新设定“价值”法
 第9章　驯服“冲动”法
 第10章　人生因不拖延而精彩
后记　战拖总动员
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章节摘录

版权页：   插图：   你这个“拖拉机”既然你已经明确了拖延是什么，那么，请你判定，你犯过拖延的
毛病吗？
在拖延的排行榜上，你排哪个位置呢？
你只是那种普通的磨磨蹭蹭，还是已将“明天再说”这几个字深深地刻到了你的脊背上？
有一些有趣的办法能测量你的拖延倾向有多重。
首先，我们来看看你的笔迹。
如果你写的字看上去无精打采、字形散乱，那么你本人的生活很可能也是类似的懒散和杂乱。
或者呢，我们来看看你的星相，确切地说，应该是你的行星位置。
占星家们说，当水星逆行，或者水星与木星对冲时，你的拖延也会加剧。
要不，试试塔罗牌？
“宝剑二”通常意味着你正在进退两难中纠结拖延，犹豫不决⋯⋯题外话完毕，我个人还是更信科学
这一套，来讲讲拖延吧！
你可以访问我的网站。
在这个网站上，我为你准备了一份全面的测试量表，这份量表是我根据上万名被试的情况编制的。
你可以看一下，跟全世界的人相比，你的非理性推迟水平的严重程度。
不过，如果时间很紧，或者你不想再拖了，那么你可以试试下面的迷你版。
看看下面的拖延测试，圈出你对每道题的回答，然后把分数相加得出总分，就完成了。
计分方式“我不会或极少这样”计1分；“我很少这样”计2分；“我有时这样”计3分；“我时常这样
”计4分；“我就是或总是这样”计5分。
说明 第2题、第5题、第8题为反式计分，即由“我就是或总是这样”至“我不会或极少这样”的分数
为1-5分。
将以下9道题的分数相加，即为拖延测试的总分数。
测试1. 我将任务推迟到了不合理的程度。
2. 不管什么事情，只要我觉得需要做，就会立即去做。
3. 我经常为没有早些着手而后悔。
4. 我在生活中的某些方面经常拖延，尽管明知道不应该这么做。
5. 如果有我应该做的事情，我就会先做完它，再去做那些次要的。
6. 我拖得太久，这令我的健康和效率都受到了不必要的影响。
7. 总是到了最后，我才发现我其实可以把时间用在更好的地方。
8. 我很妥善地安排我的时间。
9. 在本该做某件事的时候，我却会去做别的事情。
拖延测试结果分析得分 得分在人群中的位置 对你的评价19分及以下 最低的10% “要紧的事先做”是
你的座右铭20-23分 最低的10%-25%24-31分 中间（50%）位置 平均水平的拖延者32-36分 最高
的10%-25%37分及以上 最高的10% “明天吧”是你的口头禅你得了多少分？
你是出了名的总把事情推到最后一分钟的家伙，还是只是推迟体育锻炼和上税，就像几乎所有人都会
做的那样？
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后记

战拖总动员    拖延的美妙之处就在于它的普遍性，循着它的气息，能够到达一片广阔的科研领域。
如果你效仿我的路径，那么你将从心理学起步(大部分的研究都是在这个领域中完成的)，但很快你就
会发现自己进入了经济学领域，而经济学正成为这一主题的主导力量。
    你可以在应用性话题(如退休或债务“拖延”)中漫步，也许还可以一窥其法律影响，例如前面提到
过的破产法。
从经济学出发，你会很自然地一路逛到神经经济学领域，并对拖延的神经生物学原理产生兴趣，这一
圈绕道让你有机会了解进化论这个所有生物学研究的基础。
你会明白，拖延是一个常见且不变的人类特性，而且是整个动物王国的所有物种共有的特性。
    然后，别再想我们一开始从哪儿来的，你可能要反转一下视角，看看我们应该到哪儿去。
我们将步入社会议题，特别是环境恶化等长期问题。
如果你开始疑惑为什么政府采取的措施乏善可陈，你就会发现，政府和其他组织也有他们自己的拖延
问题。
    拖延已被多种语言描述。
如此丰富的资源让我们不仅能从不同的领域互相引进成果(例如从经济学到心理学)，还能构建一种人
类行为的共同语言——社会科学的通用语。
这是一个重大的成果。
正如克里斯托弗·格林(Christopher Green)在心理学顶级期刊中所写的，“它(整合)无疑将被看做该领
域历史上最伟大的科学胜利”，将把心理学从“半吊子科学”的队伍之中拯救出来。
如果你能将心理学与经济学、社会学和生物学整合起来，就更棒了。
这也是我创建拖延方程式的原本意图——帮助整合社会科学。
    不幸的是，拖延的普遍性让它成为一个明显的靶子。
拥有一个每个学科都可以采用和自行发展的统一基础模型，对我们这个熟悉的敌人来说可能是非常危
险的。
整合令所有学科都取得了指数级的发展。
这一共识已经让物理学取得了源源不断的全新进展，从我正用来写作这本书的笔记本电脑，到输送电
力的核能。
通过研究共通的现实模型，物理学能跨越专业和研究热点来共享和传播知识。
这种协同作用也能大大丰富社会科学。
麻省大学经济学荣誉退休教授赫伯特·金蒂斯(Herbert Gintis)，长期以来支持学科整合，他总结道：“
每一个学科对知识贡献的真正力量只有在被其他学科的贡献证明并深化时才会显现。
”    瞧，所有的一切都联系起来了——所有的一切，因为我们都在研究同样的东西：人的决策和行为
。
由于一个领域能启发另一个领域，因此我们与拖延的斗争也必然会引发在其他问题上的深入了解，例
如，减少肥胖、建立更好的退休储蓄计划，还有更多更多。
    一旦学科整合成为现实，我们就将走上真正掌握我们头脑的道路。
想想吧，在世界上的一些地方，人们拖延的最主要的两条途径是电视和电脑，也就是说，25％清醒着
的时间都搭进去了。
在成瘾问题上寻求帮助的人坦率地承认，他们过度放纵自己享受诱惑。
由于看电视跟肥胖人群的增长和家庭解体相关，已经有大量的财力和精力被投入在减少电视消费上。
这些办法都不太见效，看电视的时间和成瘾率每年都在增长。
如果采用一个更加整合的观点，运用本书中的一些原则，我们就能改变这种状况。
我们只需要在我们自己的技术发展上运用自控的原则。
    每当电视看得太多时，我总是怪我的数字电视录像机(DVR)。
它让我太容易找到喜欢的节目，而且在任何我想看的时候就能看到。
不过，它们同时也是解决方案的一部分，因为它们也是运用自控方法的完美平台。
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当我们能够收到我们行为的准确反馈时，自控力就会有所改善，这种反馈可以作为一种提示因素，帮
助我们设定目标(参见“设置有效目标”和“让专注带来高效”)。
DVR上安装的插件也可以作为一种明显的数字显示器，显示出我们在今天或这一周已经看了多少电视
。
当你看电视的小时数明显上升时，你关掉电视的渴望也在增长。
DVR甚至还可以追踪你的长期观看行为，统计你看电视的时间和内容。
    DVR还能提供“预先承诺”。
有可以帮助家长限制他们小孩的观看习惯的设备，但是几乎没有给家长自己用的设备。
DVR中可以植入一系列“预先承诺”工具。
最简单的可能只是一些有推迟功能的装置。
例如，在收看之前必须费劲地输入一长串密码，或是能锁上几分钟，抑或是需要数次确认，让你有机
会改变主意。
随着推迟时间延长，你已经不太可能冲动行事，应该能更加理性地控制你的观看时间了。
如果这还不够，你还可以暂时把机器锁上，也可以只是规定每天观看的集数或总时长。
最重要的是，不论我们作为观众想要激活的是哪种功能，这一选择(即意图)最终都是我们自己做出的
。
    对网络拖延来说，市场上也已经有了类似的解决方案。
注意力控制程序，例如Rescue Time，能够让你看到你在一天里都做了什么，而且是免费的。
作为一个附加功能，Rescue Time还能帮助设定目标，并且能设置对照组，从而激活成功螺旋。
从网络上看到其他人正在发奋工作是一种激励，至少也能激发一点儿你的竞争精神。
而且，RescueTime还能让你在选定的时段主动屏蔽掉网络，这就是一种减少分心的“预先承诺”策略
。
如果结合使用一款精密且很难破坏的保姆程序(如Chronager，不过它是自行管理的)，那么真的很难想
象还有什么自我控制平台能更有效了。
现在，各种方法都已齐备，我们只需要把它们结合起来就可以了。
    这些理性管理你的电视和电脑使用行为的工具都很容易建立和执行。
虽然它们还不是很成熟，但已经开始趋向整合。
当这些工具最终发展成熟时，几乎每个人都是潜在客户，但主要还是针对占人口25％的慢性拖延者。
这些工具会给全社会带来效益，而且对国家GDP有明显的影响。
如果它们能减少一半的拖延，就将在世界范围内每年增加总额达数万亿的额外产值。
随着整合的进一步发展，更多的应对我们薄弱意志力的这类工具将变得很普遍，并成为社会结构的一
部分。
讽刺的是，关于这一切，我们多少还得感谢拖延呢！
不理智的自我挫败的拖延也有对的时候，即通过努力打好整合的基础，拖延可能会自己击败自己。
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媒体关注与评论

心理学家斯蒂尔通过多年的研究．总结出不拖延的方程式．它能帮助你摆脱狼狈不堪的生活，从going
to变成ing。
    ——张怡筠  著名心理学家、情商研究专家    拖延方程式提出者精心写就的大众读物，语言风趣，相
信这本书一定能惠及国内众多的“战拖者”。
    ——姬十三果壳网CEO    请你读完本书，在微博上告诉大家，你愿意让拖延症永远打败自己吗?还是
让拖延方程式战胜自己?    ——阳志平  安人公司创始人    从《拖延心理学》的读者到《拖延心理学2》
的译者之一，我想说这本书承载了我们的期盼、骄傲与荣耀。
    ——高地清风“战拖会”创始人，会长
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编辑推荐
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名人推荐

心理学家斯蒂尔通过多年的研究，总结出不拖延的方程式。
它能帮助你摆脱狼狈不堪的生活，从going to变成ing。
 ——张怡筠 著名心理学家、情商研究专家 拖延方程式提出者精心写就的大众读物，语言风趣，相信
这本书一定能惠及国内众多的“战拖者”。
 ——姬十三 果壳网CEO 请你读完本书，在微博上告诉大家，你愿意让拖延症永远打败自己吗？
还是让拖延方程式战胜自己？
 ——阳志平 安人公司创始人 从《拖延心理学》的读者到《拖延心理学2》的译者之一，我想说：这本
书承载了我们的期盼、骄傲与荣耀。
 ——高地清风“战拖会”创始人、会长
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