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前言

在字典中，动词拖延(procrastinate)的定义是“推迟，延后，延缓，延长”。
    它由两个拉丁词所合成：pro的意思是“往后”，而crastinu8的意思是“属于明天”，合起来的意思
就是“往后挪到明天”，也就含有“以后再做”的意思。
    拖延症其实并非是严格意义上的疾病，但它却能轻易影响我们的心情，让我们的日子过得糟透了。
回复一封邮件要花一整天，要去办理的手续迟迟不动身直到过了有效期限，工作总是要到最后一刻才
能完成(或者完不成)⋯⋯在拖延的时候，我们又时刻惦记着工作，于是焦虑、自责、痛苦等情绪反过
来又加重了拖延。
    拖延，已经成为了越来越蔓延的都市病。
    令人懊恼的是，我们每个人在工作中都或多或少，或这或那地拖延过。
    拖延的表现形式多种多样，其轻重也有所不同。
    比如：    琐事缠身，无法将精力集中到工作之中，只有被上司逼着才向前走，不愿意自己主动开拓
：    反复修改计划，有着极端的完美主义倾向，该实施的行动被无休止的“完善”所拖延：    虽然下
定决心立即行动，但就是总找不到行动的方法：    做事磨磨蹭蹭，有着一种病态的悠闲，以致问题久
拖不决：    情绪低落，对任何工作都没有兴趣，也没有什么人生的憧憬；    喜欢拖延的人往往意志薄
弱，他们或者不敢面对现实，习惯于逃避困难，惧怕艰苦，缺乏约束自我的毅力；或者目标和想法太
多，导致无从下手，缺乏应有的计划性和条理性；或者没有目标，甚至不知道应该确定什么样的目标
。
另外，认为条件不成熟，无法开始行动也是导致拖延的原因之一。
    对每一个渴望有所成就的人来说，拖延是最具破坏性的，它是一种最危险的恶习，它使人丧失进取
心。
一旦开始遇事推拖，就很容易再次拖延，直到变成一种根深蒂固的习惯。
    本书首先教你摒弃对拖延的恐惧、羞耻、担忧以及自我憎恶，只有在宽容乐观的态度和心平气和的
情绪下，你才能看清自己为什么会拖延，才有可能让拖延之症从你的生活中离开！
    然后再从心理上教你克服拖延症，终结掉拖延对你的干扰，让你从拖延中抢回更多的时间。
最后，再从行动上将你从拖延症中彻底解脱出来。
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内容概要

　　拖延是可怕的敌人，是时间的窃贼。
它会损坏人的性格，消磨人的意志，使人对自己越来越失去信心，怀疑自己的毅力，怀疑自己的目标
，怀疑自己的能力，从而让人变得一事无成。
　　《不拖延的心理学》从众多心理咨询领域中汲取的丰富理论和经验，对拖延问题进行了一次仔细
、详尽、有时也颇为幽默的探索。
从科学里汲取力量，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。
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作者简介

王立，高级理财规划师、职业经理人，主要研究领域为组织管控、战略绩效管理、薪酬管理、人才战
略管理等。
从业11年以来一直从事大型金融企业的经营管理，对于绩优团队的建设有着丰富的实战经验，受邀对
多家企业进行培训，对于“幸福团队建设”、“在工作中寻找幸福”等课题有着独到的见解，同时很
有针对性地提出“员工在团队工作中的心态，将决定企业是否高效”的论点，致力打造“最有幸福感
的团队”，并以80后企业管理者的独到见解逐一进行阐释。
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书籍目录

第一章拖延之痛：大家都饱尝过它带来的恶果 拖延是生命的窃贼 1.拖延者在反复的折磨中浪费着生命
2.拖延者在诸多借口中浪费着生命 3.拖延者在自我欺骗中浪费着生命 拖延是压力的根源 1.越拖延压力
越大的恶性循环 2.学会合理分解拖延带来的压力 拖延降低工作成效 1.拖延使你要处理的问题越积越多
2.拖延是工作激情的惯性杀手 3.效率低下的拖延者总是最先出局 第二章解析拖延：走出拖延的怪圈 什
么是拖延 1.社会性的拖延——整个人类时代都存在着拖延 2.个人的拖延——明日复明日 3.我们为何处
处拖延——拖延的习惯性怪圈 你有拖延症吗 1.拖延的形式和症状 2.你的拖延信号是哪些？
 拖延的深层次心理原因 1.你认为拖延可以破坏规则 2.你认为拖延可以抵抗权力等级 3.你用拖延拒绝别
人 4.你用拖延来保护自己 第三章克服拖延：不找借口不抱怨 借口是拖延的温床 1.如果你有本身系鞋带
的能力，你就有上天摘星的机遇——失败没有借口，成功更没有借口 2.拖延的借口很容易让人落人口
是心非的陷阱 3.5个步骤帮你摆脱拖延的借口 抱怨是拖延的前奏 1.非理性抱怨只能导致拖延的加重 2.战
胜抱怨，不为拖延留机会 3.做个雷厉风行的人——培养不拖拉不抱怨的积极心态 第四章消除惰性：惰
性往往在拖延中滋生 懒惰的拖延者是职场最不受欢迎的人 1.懒惰令你的职场生涯遍布坎坷 2.消除惰性
，做些分外的工作不吃亏 3.懒惰、拖延的结果是平庸 砍断惰性拖延的三把刀 1.杜绝做事三分钟热度 2.
抵制负面情绪侵蚀工作热情 3.自我刺激和PDCA循环法筑起“防惰墙” 勤奋不拖延是职场“红人”的
天职 1.机遇钟情勤奋不拖延的人 2.对惰性拖延症同事说Byebye 3.解决职场年轻职员的惰性 第五章拒绝
完美：终结完美主义者的拖延症 完美主义欲望是柄双刃剑 1.你是无可救药的完美主义者吗？
 2.不拖延主义者比完美主义者更有发展性 管理的最高境界是不完美 1.水至清则无鱼，太完美则拖延 2.
过度追求完美——管理等于拖延 3.好方法督促完美主义者不拖延 过度完美的拖延者与幸福渐行渐远 1.
完美主义是一个漂亮的陷阱 2.为完美主义拖延者“解毒” 3.迅速转弯，别在错误里拖延时间 4.打开拖
延症的固执心理：缺憾也是一种美 ⋯⋯ 第六章果断执行：绝不犹豫绝不拖延 第七章时间管理：不拖
延的时间管理出来
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章节摘录

版权页：   员工不佳表现的内在原因包括员工个人的性格缺陷和心态问题。
 “惰性”有时是该员工在成长过程中的家庭环境和个人经历造成的，这种特性通过社会化过程极有可
能内化成为其人格特征。
这种情况造成的工作表现不佳，一般没有办法在短期内有较大的改善。
针对于这种情况最好是在招聘的时候就要把好关。
 另一种情况是员工的个人素质和特质不适应目前所在职位。
让年轻人从事不擅长的工作，由于无法适应工作岗位对于个人的特殊要求，在工作上表现不佳，无法
获得成就感，导致年轻员工逐渐失去工作的动力而表现出缺乏积极性和进取心。
但是如果这类员工寻找到适合自己的岗位，他们的表现就有可能截然不同。
 如果出现了以上这两种情况，企业应该首先审视自身在招聘过程和人员内部流动体制中是否存在问题
。
“厦门小潘”提出，从招聘年轻员工开始就要注重对员工性格、思想的选拔。
只有对工作有强烈爱好、积极向上，有一定奉献精神的人，才算是基本符合公司招聘要求的人。
要完善科学的聘用、选拔制度。
在招聘中，是否采用了合理的招聘方式，招聘的流程管理是否科学，招聘政策是否遵循公平公开原则
等等都会影响招聘的结果。
采用合理的招聘方式，将求职者各个方面素质最大程度展现出来，是寻找到最适合人选的前提。
当然，如果招收到非常优秀的员工，却将其放置到一个极其不合适的岗位上，员工的表现不佳当然也
不令人意外。
针对这种情况，需要企业内部有完善的人员流动体制，能充分利用现有的人力资源，建立相对稳定和
团结的高效率工作团队。
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编辑推荐

阅读《不拖延的心理学》，你可以迅速找到自己为拖延辩解时采取的种种借口，并且认清自身特有的
拖延类型，获取摒弃拖延的方法；简单有效的行动步骤，让你变被动为主动。
立即行动——你一定能轻松迈向成功；针对不同类型的拖延行为提供改变指南和练习，使你轻松摒弃
拖延——你一定能成就卓越行动；鞭策我们努力达到更好的自我，获得更满意的成果，寻找更多乐趣
——你一定会喜欢！
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