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内容概要

从学生到科学家，从秘书到总裁，从家庭主妇到销售员，拖延的问题几乎会影响到每一个人。
我们每个人都对自己是最了解的，你是否拖拉，你可以瞒过你的上司，瞒过你的同事，瞒过你的朋友
或者家人，但是，你自己知道，你是否正在拖延的泥沼里挣扎，如果有，那么是时候解决这个问题了
，打开这本《拖延心理学(向与生俱来的行为顽症宣战)》，该书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，摆脱拖延，享受生活的轻松！

《拖延心理学(向与生俱来的行为顽症宣战)》由李立编著。
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章节摘录

　　究竟怎样才算拖延？
　　“拖延”这个词，其实从词性上来讲是个中性词，没有褒或者贬的特殊色彩。
拖延的意思就是把事情推迟，延缓，放到以后再做。
　　“拖延”这个词自古就有。
从词源学上寻找它的意思，可以找到两个与生存有关的解释。
其中一个是指有用的习惯，可以避免不必要做的工作和因冲动牺牲的精力，从而达到保存能量的目的
。
我们可以想象这样一副画面：在远古的大地上，人类还过着茹毛饮血的生活，一个懂得拖延的人就拥
有更多的时间对眼前发生的事情作出判断，也许他的眼前刚好出现了一个诱人的猎物，但是，拖延可
以让他思考自己是否能够捕获这个猎物，而不是盲目地冲上去，可能落得两手空空，白费体力的下场
。
拖延的另一个解释就是一个有害的习惯，是在必须完成一件维持生存的任务中表现出的一种懒惰。
这个画面，也可以想象，到了春天播种的季节，某个部落的先民，因为拖延着不去播种，于是，他们
的禾苗错过了最佳的生长时间，收成也自然不好，于是要忍受着因为拖延带来饥荒的可能。
而本书中所要介绍的是拖延的第二种解释：有害的习惯。
　　那么，在现代的生活中，怎样才算拖延呢？
这个问题似乎是很难找到统一的或者正确的答案。
　　有的人擅长把自己的时间安排得满满的，并且享受这些一个个任务不断完成的成就感，而且能够
从中获得快乐，那么，这不算是拖延。
　　有的人花费很长时间和很多精力在一件事情上，他把所有的关注都放在了这件事情上，为此不得
不推了很多其他的事情，但是他也觉得这样慢节奏的生活让自己很舒适，那么，他这也不是拖延。
　　我们在一些情况下是会把一些事情延后，或者为了获得必要的休息和放松，或者为了先解决掉其
他的，更重要的事情，我们在做这些延后的时候，是在日常生活和工作中经常遇到，而且这样的延后
也不能算是拖延。
无论我们的工作节奏是快是慢，都不能成为判断我们是否拖延的标准。
　　而在工作和生活中，我们或多或少都会把原本计划好完成的事情进行顺延或者变更活动时间。
这样的安排可能是为了应付新的更重要的任务和事情，适当的延后不仅能够完成更为紧急的任务，而
且对我们的生活也不产生大的影响，这样也不能算是真正拖延。
真正的拖延是你可以推迟去做某些必须要做的事情，并且为此感到苦恼不已。
就像是心理学诊断中一个常用的标准一样：为此感到痛苦和苦恼。
这是判断你是否拖延的最佳标准。
　　◆保留着长长的计划单，单子上列的都是那些尚未处理的事情？
　　◆经常告诉自己某件事是“不得不做”？
　　◆在假期也根本没有放松的心情，心思还在那些没有完成的任务上？
　　◆总是到了任务完成的最后期限，才想要动手开始工作？
　　◆时间表上的计划没有最后期限？
　　◆参加会议、出席各项活动经常迟到？
　　◆忘记了时间是怎么度过的？
　　◆在从事一件工作的时候，很快采用另一件来转移注意力，以逃避工作中遇到的困难？
　　◆生活中总是有很多目标没有来得及实现？
　　◆总是觉得如果再多给我一周的时间，我会做得更好？
　　◆总认为我这么拖延工作进度是为了思考的更充分，准备的更精细　　◆害怕别人对自己及自己
的工作进行任何批评？
　　◆在完成任务的时候总是追求完美？
　　◆失败了以后，认为自己是时间管理不当才出了问题？
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　　如果你和这些问题中的大多数都能产生联系，那么或许意味着你在现实生活中，也可能在拖延的
循环里挣扎着，并且可能正在或者已经为此付出了惨痛的代价，比如你从来都要面对计划安排里那大
堆的事情要处理，永远没有完成任务的那一天；比如你要面对上司的责问，为什么规定好的完成时间
，你拖了又拖？
以至于影响了整个项目的进度；你还可能因为拖延不得不经常改动自己已经制定好的计划，因为，又
有任务因为拖延的问题而不得不重新占据新的时间，而新任务又不得不拖下去，这样的死循环也会让
你焦头烂额。
还有可能因为拖延，延误了你和心仪对象的约会，让你失去了一个对你的人生来说意义非凡的机会。
　　你也不得不面对因为拖延给你造成的心理后果，你一再怀疑自己完成任务、做好事情的能力，你
总是在内心祈求，如果再多给我一个星期的时间，那么我会做得更好，我只不过是没有足够的时间完
成，而不能代表我没有这个实力。
我的生活总是一团糟，我不得不面对别人对我的质疑，也要面对我对自己的质疑，我其实就是想把事
情做得完美无缺，但是却因为这个美好的想法耽误了最后的完成期限，结果不仅不完美，我得拼命地
完成任务，能不能完成成了我最担心的问题，而是否完美已经无暇顾及了。
于是，在一连串的糟糕结果之后，你不得不大声得宣告：“我再也不能拖延下去了，这次一定要早点
开始。
”新的开始，要么继续在拖延里挣扎，要么征服拖延，让自己的生活更加轻松愉悦！
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编辑推荐

　　请摒弃你对拖延的恐惧、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，才有可能让拖延之手从你的生活中松开！
如果你做不到，那不妨让李立编著的这本《拖延心理学（向与生俱来的行为顽症宣战）》来帮助。
它通过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。
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