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前言

　　人的一切行动都能找到心理的根源　　一个人有什么心理，都能在行动上体现出来。
积极的、健康的心理能很好地指导我们的行动；相反，消极的、负面的心理则会给我们带来灾难和祸
患，让我们误入歧途看不到希望。
还有些心理则显得很微妙，把握得好便能为我所用，把握得不好则会拖累自己。
我们来看看下面的几个例子。
　　赌徒心理：　　2005年1月12日夜晚，一列由北往南的列车驶到京广线临湘段时，突然有个人从列
车窗户一跃而出，当场摔死在寒冷冬夜的轨道上。
这是在湖南岳阳市云溪区有着数百万身价的私企老板田某的死亡之旅。
田某之所以自杀是因为他深陷赌博的漩涡，输掉了自己的两个企业，还欠了一屁股的债。
　　报复心理：　　有个姑娘与男友相恋了4年，可以说将自己的一切都献给了男友。
有一天，她发现男友原来另有所爱，而且还爱得很认真，于是大为恼怒。
在悲愤和绝望之下，她决定报复自己的男友。
她忍气吞声，假装对男友好，并做了很多令他家人很感动的事。
当这个男人大张旗鼓请客，并到酒店交了婚宴款，准备与她结婚时，她却突然宣布要与另外一个男人
结婚，让所有的人不知所措，而实际上，这个男人并不是她所喜欢的男人。
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内容概要

本书精选了50个常见的心理问题，并对其进行一一剖析，通俗易懂，很容易掌握。
更为难能可贵的是，本书提出了一系列的应对办法，让我们在了解心理学知识的同时，更能够增强我
们解决问题的能力。
把心理学运用到实践中，经过身体力行改变自己、帮助别人，我们的心理力量会变得更加强大。
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章节摘录

　　1.拖延心理　　一直没织完的毛衣　　一位年轻的女士怀有了身孕，她高兴地在丈夫的陪同下买
回了一些五颜六色的毛线，她想为自己未出世的孩子织一身最漂亮的毛衣毛裤。
可她却始终都没有动手，有时拿起那些毛线想编织的时候，她就对自己说：　“还是先看一会儿电视
吧，过一会儿再织”，可是等到她说的“一会儿”过去了之后，她的丈夫也已经下班回家了。
于是她又想还是明天再织吧，因为她还要陪丈夫聊天。
这样一拖再拖，直到她的孩子都快要出生了，那些毛线还是像刚买回时的那样放在柜子里。
丈夫因为疼爱妻子，所以就随她去了。
后来，婆婆看到了柜子里的毛线，就跟儿媳说自己替她织，可是儿媳却坚持要自己亲手织给孩子。
不过现在她又改变了想法，她想等孩子出生以后再织，她说：“如果生了个女孩，我就给她织一件漂
亮的毛裙，如果是男孩就给他织有卡通图案的毛衣毛裤。
”　　不久孩子生了下来，是个可爱的男孩。
在她不断地忙碌中孩子一天一天地渐渐长大了。
等到孩子已经1岁了，她的毛衣毛裤还没有开始织。
后来，这位年轻的妈妈发现，当初买的毛线已经不够给孩子织毛衣毛裤了，便打算给他织一件毛衣，
不过虽然这样打算，却一直都没有动手。
　　到孩子两岁的时候，毛衣依然没有织。
　　等到孩子到了3岁，这位母亲想，那团毛线大概只够给孩子织一件毛背心了，可是毛背心也始终
没有织成。
　　一年一年的过去了，这位母亲就把这团毛线给忘记了。
　　拖延常为“有空再做、明天做、以后做”、“拖”、“等”、“研究、商量”等等找借口，这县
一种很坏的工作习惯。
由于惰性心理，今天得过且过，今天该做的事拖到明天完成，现在该打的电话等到一两个小时后才打
，这个月该完成的报表拖到下一月，这个季度该达到的进度要等到下一个季度等等。
带着这样的念头工作只会感觉工作压力越来越大。
　　能拖就拖的人心情总不愉快，总觉疲乏。
因为应做而未做的工作不断给他压迫感。
拖延者常感到时间压力。
拖延并不能省下时间和精力，刚好相反，它使你心力交瘁，疲于奔命。
不仅于事无补，反而白白浪费了宝贵时间。
　　对一位渴望成功的人来说，拖延最具破坏性，也是最危险的恶习，它使人丧失进取心。
一旦开始遇事推脱，就很容易再次拖延，直到变成一种根深蒂固的习惯。
习惯性的拖延者通常也是制造借口与托辞的专家。
　　拖延的恶习还来自内心深处的恐惧感。
首先，恐惧失败。
似乎凡事拖一下，就不会立刻面对失败了，而且还可以自我安慰：我会做成的，只是现在还没有准备
好。
同时，拖延能为失败留下台阶，拖到最后一刻，即使做不好，也有借口说，在如此短的时间内能有如
此表现已经是很不错的了。
其次，恐惧不如人。
拖到最后，能不做便不做了，既消除了做不好低人一等的恐惧，还满足了虚荣心。
　　拖延往往会生出一些悲惨的结局。
恺撒大帝因为接到了报告却没有立刻展读，于是一到议会便丧失了生命。
美国独立战争时期，英国的拉尔上校正在玩纸牌，忽然有人递了一份报告说，华盛顿的军队已经进展
到德拉瓦尔了。
但他只是将来件塞入衣袋中，等到牌局完毕，他才展开那份报告，待到他调集部下出发应战时，已经
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太迟了。
结果是全军被俘，而自己也因此战死，仅仅是几分钟的延迟，就使他丧失了尊荣、自由与生命！
　　拖延是成功的最大敌人。
一个企业家可能因为拖延没能及时做出关键性的决策而遭到失败，一个学生可能拖延没有及时掌握应
有的知识而失去上大学的机会。
拖延到头来只会导致问题铢积寸累，难上加难。
　　张先生是一家公司的市场部经理，他感觉到压力很大，因为下周一的公司例会上老板要他必须提
交一份非常重要的市场分析报告。
张先生知道这份报告对公司和他自己都很重要，因为这份报告跟他年底的绩效考核有关。
可是，他觉得完成这份报告是一项很繁重的工作。
他必须要　　经常加班来搜集大量的资料。
总之，这项任务足以让他忙得焦头烂额。
他拖延的老毛病又犯了，像以前一样，他给自己的拖延找了一个让自己心安理得的借口——我需要时
间好好考虑规划一下。
一直到了周日，也就是最后一天了，他持续工作了10多个小时，终于将报告完成了。
可是，报告的质量实在不怎么样，连他自己都不满意。
结果到了周一，当他把报告交给老板的时候，他从老板那不满的表情中就知道自己今年的绩效考核分
数肯定不高。
就这样，他再一次品尝了自己拖延的苦果。
　　工作中好的机会往往稍纵即逝，有如昙花一现。
如果当时不善加利用，错过之后就后悔莫及。
今天你把事情推到明天，明天你就把事情推到后天，许多机遇就在一而再、再而三的拖延中失去了。
我们应当记住，一年中每一天都是珍贵的时光。
因此，在工作中要今天的事，今天做完。
　　世界首富比尔·盖茨说，凡是将应该做的事拖延而不立刻去做，而想留待将来再做的人总是弱者
。
凡是有力量、有能耐的人，都会在对一件事情充满兴趣、充满热忱的时候，就立刻迎头去做。
　　史威兹平时很喜欢打猎和钓鱼。
他一生中最大的乐趣就是带着钓鱼竿和来复枪到森林野营，几天之后再带着一身的疲惫，心满意足地
回来。
他唯一的烦恼就是这项嗜好会用去他太多的时间。
　　有一天，他再一次不依不舍地离开宿营的湖边，打算回到现实的保险业务中工作。
这时，他产生了一个想法，也许荒野之中也会有人会买保险呢。
假如真是这样，那在外出狩猎时不就一样可以工作了吗？
　　他马上拟好计划，搭上了前往阿拉斯加的船。
他沿着铁路走了几个来回，那些与世隔绝的人们亲昵的称他为“步行的曼利”。
他很受当地人的欢迎，他不仅是唯一一个和他们接触的保险业务员，更被看作外面世界的象征。
工作之外的时间，他还义务教人们理发和烹饪，经常受到别人的邀请，成为座上宾，享受各种美味。
　　短短一年的时间，史威兹的业绩不但超过了百万美元，同时还享受到了登山、打猎和钓鱼带给他
的无限乐趣，真正做到把工作和生活完美的结合到了一起！
　　灵感往往一闪即逝，它从来不会光顾懒惰的人。
假如史威兹在梦想产生时仅仅只是想了一想，没有立即行动，他还能获得这么大的成功吗？
　　当你对一件事情充满兴趣、兴致浓厚的时候去做，与你在兴趣、热诚消失之后去做，其难易、苦
乐是不能等同而语的。
因为当你充满兴趣、热诚浓厚时，做事是一种喜悦；而当兴趣、热诚消失时，做事是一种痛苦。
　　立即行动吧，燃烧的激情可以实现你人生最大的梦想！
不要给自己找一些冠冕堂皇的理由去拖延，你拖延得了一时，拖延不了一世。
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更何况，在你拖延的时间里，会有多少机会从你身边溜走，你将永远都无法估计！
今天你利用拖延避免了危险和失败，但同时，你也失去了获得成功的机会。
　　搁着今天的事不做，而想留待明天去做，在这种拖延中所耗去的时间、精力也足以将那件事做好
。
收拾以前积累下来的事情，每个人都会觉得不愉快而生出厌烦！
本来当初一下子就可以很愉快、很容易做好的事，拖延了几天、几星期之后，就显得讨厌与困难了。
以接到信件为例，当时立刻回复最为容易，为此有的公司定下规则，不容许任何来函等到明天才回复
。
　　要想成为成功的时间管理者，不要畏难，不要苟安，应该竭力避免拖延的习惯，就像避免罪恶的
引诱一样。
假使对于某一件事，你发觉自己有了拖延的倾向，你应该迅速行动，不管事情如何困难，立刻动手去
做。
这样久而久之，你自能消灭那拖延的倾向。
要想成功地管理时间，就应该将盗去你的时间、潜力、机会与自由的“拖延”当作你最可怕的敌人。
　　学以致用：　　由于拖延的不良习惯，我们的梦想之舟无数次遭遇搁浅，生活也因此少了成功之
花的点缀。
人生在世，要活得精彩，就意味着你需要克服拖延。
　　（1）养成良好习惯。
有拖沓习惯的人，要完成一项任务的一切理由都不足以使他们放弃这个消极的工作模式。
如果你有这个毛病，你就得重新训练自己，用好习惯来取代坏习惯。
一旦当你发现自己有拖沓的倾向时，你就应该静下心来想一想，确定你的行动方向，然后再自我提醒
我最快能在什么时候完成这个任务，自己给出一个最后期限，然后努力遵守。
渐渐地，你的工作模式就会发生很显著的变化。
　　（2）在做一项工作前，先确定一下这项工作是否非做不可。
有时，我们感到一项工作不重要，于是做起来就拖拖拉拉。
如果这项工作真的不重要，就把它取消，而不要拖延后又后悔。
有效分配时间的重要一环，是把可有可无的工作取消掉，把你的日程表中乱七八槽的东西清除掉。
　　（3）要能想象出立即完成的好处。
我们往往因为看不到完成一项任务有什么好处而拖拖拉拉，也就是说，我们做这项任务时付出的代价
似乎高于做完工作后得到的好处。
应付这个问题的最佳办法是从你的目标与理想的角度分析这项工作。
如果你有个重大目标，那你是比较容易拿出干劲儿，去完成有助于你达到目标的工作的。
　　⋯⋯
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