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前言

仔细反省一下自己在工作和生活当中所遇到的挫折，你会发现，很多问题都是因为你拖延所造成的！
相应的，一旦克服了拖延的习惯，你的所有这些问题都将迎刃而解！
    对我来说，9月10日可真是痛苦的一天！
    就在前一天的晚上，我反复告诉自己：明天一定要记得给陈老师打电话——要知道，她可是我大学
时代最喜欢的老师，她不仅为人和蔼可亲，曾经在很多方面帮助过我，而且她还是我的硕士论文指导
老师，我现在的这份工作就是她亲自推荐的。
明天就是她的生日，虽然由于距离太远，不能亲自去参加她的生日晚会，但我一定要打电话祝她生日
快乐。
    早上6点45分，闹钟响了，我下意识地按停了闹铃，心里对自己说道：“再睡5分钟，然后一定要起
床啊，要知道，陈老师可是习惯在早上7点钟出门运动的！
”    时间很快过去了，6点50到了，我挣扎着从床上爬了起来，虽然只是比平时早起床10分钟，可是我
感觉好像自己只睡了一半时间，真是奇怪，这种感觉就像是我半夜起来上洗手间一样。
我恍恍惚惚地拿起了电话，拨通了号码。
怎么回事，没人接！
难道陈老师已经出门运动了？
不可能啊，还差两分钟才到7点呢。
    “要抓紧时间了。
”我对自己说道，于是我连忙拿出大学毕业时的通讯簿——我必须承认，虽然刚刚毕业只有一年，可
我在过去的一年里跟陈老师的联系并不是很多——等我找到另一个电话号码的时候，发现已经是7点5
分了，“算了吧，看来只能等到8点钟陈老师运动完之后再打了。
”    于是我开始晃晃悠悠地回到床上，迷迷糊糊地接着进入了梦乡。
    “啊！
几点了？
”当我再次从睡梦中醒来的时候，发现已经8点半了，平时这个时候，陈老师已经开着车在去办公室
的路上了。
不知道她今天上午会不会有课？
看来我只能等到中午休息的时候再给她打电话了！
我一边想着，一边从床上爬了起来，开始洗漱。
    上午9点，我开始坐在计算机前面，准备我的销售计划。
按照计划，昨天这份销售计划就应该躺在我的上司吉姆的办公桌上了。
我好不容易才让吉姆相信，我周一一定可以完成这份计划——可是直到现在为止，我连一个字都没有
写！
    唉，该怎么开头呢？
要不要征求一下迈克的建议呢？
他在这方面可是一把好手。
或者我应该先收集一下相关资料，要知道，那种配有一大堆数据的计划书总是让人眼睛一亮，嗯，就
这样，先收集些资料再说吧。
    下定决心之后，我决定让自己休息5分钟，毕竟，我已经开始考虑这件事情了，只要再过5分钟，我
就可以正式开始做这份计划书啦！
想想看，我只用了一年的时间就学会负责一个销售项目了，这可真是了不起的成就啊，嘿嘿。
    在过去的一年里，我的工作可以说是一帆风顺，办公室里的每个人都夸我机灵，善于学习。
而且我跟每个人关系都不错，他们经常给我很多帮助。
并且我能看得出来，他们都喜欢跟我在一起，认为我确实是个不错的年轻人，只是有时候有点拖延，
其实在念硕士班的时候，陈老师就曾经因为这件事严肃地跟我谈过一次。
    哦，对了，陈老师，中午千万不能忘记打电话啊！
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    当我再次把目光落到计算机旁边的闹钟上的时候，我不禁叫了起来，已经10点半了！
    于是我又坐到了计算机前面，准备开始写销售计划，好了，从哪里开始呢？
对，先搜集资料，记得上次吉姆的那份计划书就被老板大大夸奖了一番，我想主要原因可能就是里面
有很多数据吧。
还有，我听说吉姆很可能会在下个月被提拔为销售经理，这对我可是个巨大的挑战，要知道，按照我
们公司的传统，一旦他被提拔为销售经理，我很可能在今后的三年时间里都没有希望获得任何升迁。
看来，这份计划书对我确实非常重要，嗯，我一定要把它做好！
    好了，都已经快11点了，要抓紧时间啦，我开始感到有些紧张了！
于是我打开计算机，就在这个时候，我突然意识到自己还没有打电话请维修人员来给计算机杀毒——
就在上周末，我的计算机突然感染上了病毒，当时我就打算请人尽快来维修，可是不知道为什么，我
一直没有给维修部打电话。
    下午1点10分的时候，计算机终于修好了，我重新坐到了计算机旁边，准备搜索一下市场上的手机销
售资料。
当然，陈老师也没有接到我的电话，算了，晚上再打也不迟，反正能在她的生日晚会之前祝她生日快
乐就行了。
    这天晚上，我开始在床上回想今天所发生的一切：除找人修计算机，把女朋友米雪儿送到机场，然
后又在回家的路上去超市给自己买了一些做晚饭用的蔬菜和水果之外，我好像并没做什么有意义的事
情：计划没有完成，电话也没打。
我到底是怎么啦？
我不禁问自己。
这些都是非常重要的事情，可是我实际上好像总是害怕跟陈老师讲话，而且虽然我也知道这份销售计
划对我来说非常重要，可是我今天甚至没有真正开始搜集资料！
    这个问题好像不只是今天才出现，在过去的一年当中，我经常遇到类似的问题，很多事情都没能够
及时完成，我的年终评估因此大打折扣，甚至因此错过了两次重要的升迁机会！
而且由于总是把事情拖到最后一刻，我很少能够无忧无虑地跟米雪儿待在一起——每次跟她在一起的
时候，我总是心事重重——看得出来，她已经对我有些意见了，最近两三个月以来，她对我的态度已
经明显不像以前那么热情了，而且就连要去西班牙旅游这样的事情，也是到临走的前一天晚上才告诉
我的！
    我的家庭生活也是一团糟，因为总是把探望父母的日期推迟，他们已经明确表示出对我的不满，并
在上次通电话的时候嘲讽似的对我说，“希望能在圣诞节之前见你一面！
”    另外，医生早就告诉我应该加强运动了，事实上，我已经为自己制订了很多份运动计划，可是每
到早晨6点的时候，我总是能够找出各种理由把运动推迟到“明天”。
    想到这些，我不禁长叹了一口气，唉，我到底应该怎么办呢？
    这样的事情是否曾经在你身上发生过？
    你是否曾经有过类似的经历？
    或者，让我们问个更直接的问题：你是个拖延的人吗？
    如果你的答案是肯定的话，那这本书就是为你而写的！
    事实上，即便你并不觉得自己有拖延的习惯，本书也很可能适合你——因为它很可能适合你身边的
某个人，他们有拖延的毛病，而且不经意间，他们的拖延已经给你带来了很多痛苦和烦恼，你无法摆
脱这些人，所以最好的方法就是：送给他们这本书，从此改变他们的生活，并最终改变你自己的生活
！
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内容概要

　　拖拉一直如蟑螂，肆意滋生于每个人的生活与工作中，带来连续不断的问题和麻烦。
赶也赶不走，打也打不死，杀也杀不绝。
而如果可以克服拖拉，很多问题将迎刃而解，你也将有更好的发展。

　　《最好的人生不拖拉》主旨相当明确：解决拖拉！
用经典、到位的案例解释为什么拖拉是那么的令人讨厌，拖拉都带来了什么麻烦。
再给出18个行之有效、简便易行的解决方法，让你一试就能灭掉“拖拉”这只小强，享受全新的生活
。

　　一旦掌握了《最好的人生不拖拉》中的技巧，你就会彻底告别拖拉的恶习，拥有更积极的工作态
度、更健康的心态。
你对整个世界的看法都将发生改变！
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书籍目录

第一章 吞掉那只蟑螂
这是一种早在哥伦布航海时期就在水手间流传的说法。
在当时，如果一个人总是拖拖拉拉，并试图为自己找各种各样的借口的话，船长就会对
他说，“吞掉那只蟑螂！
”
第二章 为什么“蟑螂”很讨厌
在工作方面，“蟑螂”浪费了我们大量时间，耽误了很多重要的工作，让我们终日被一种愧疚感所萦
绕。
在生活方面，它们会腐蚀我们的心理和生理健康，破坏我们的家庭关系，甚至最终会危及我们的生命
安全！

第三章 “吞掉蟑螂”的十八条秘诀
在本章当中，我将向大家介绍克服拖延习惯的十八种方法。
只要能够坚定地应用其中的一种或几种方法，相信你的拖延习惯就可以得到有效的
克服。

第四章 世界上最伟大的杀虫剂
有条不紊地做事能让我们的生活更加整洁舒适，在配制完这剂世界上最伟大的杀虫剂之后，你就可以
尽情享受一种全新的生活啦！
当然，作为本书作者，我强烈建议你与其他人一起分享书中的秘诀！
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章节摘录

版权页：   这种情况在推销员身上也很常见，没有人喜欢被人拒绝，推销员更是如此，他们常常因为
害怕客户对自己的产品说“不”而采取逃避的办法，不敢跟客户主动联系--事实上，客户很可能正在
等候他的电话呢！
 2.过于追求完美。
有些人喜欢把自己的工作一改再改，甚至是重复再重复，他们总是担心自己的工作不能令人满意，希
望能够拿出每个人都称赞的作品。
事实上，这种人忽略了一个最重要的事实：我们并不是在为自己完成某件工作，我们工作的大部分内
容都是为别人服务的，所以这也就意味着我们不应该用自己的标准去判断一件工作完成得是否完美。
 同时我们也不应该忘记，不同的人对于“完美”可能有着不同的定义，但所有人对于时间的定义都是
相同的：如果你完成一件工作的时间超过了预定的最后期限，那你就是拖延了。
 而对于那些时效较强的工作，比如我们谈到的新闻工作等，如果你迟于预定时间完成，无论你的工作
有多完美，都将毫无意义。
 3.对自己从事的工作不感兴趣。
每个人都喜欢做自己喜欢的工作，任何人都不例外。
对于不喜欢的工作，我们通常会把它们放到最后。
有的时候，我们甚至会有意识地忽略这些工作的存在--直到有人提醒我们。
根据心理学的解释，人类的大脑实际上是在进行一种选择的记忆，也就是说，我们总是倾向于记住那
些让自己感到高兴的事情，工作也是如此。
 很多心理咨询师都建议那些对眼前工作不感兴趣的人去换一份自己喜欢的工作，事实上，我们很少有
人会对某项工作中的所有内容感兴趣。
斯皮尔伯格曾经问一位疯狂的影迷是否愿意做导演，结果得到了否定的回答一因为对方不喜欢把一个
镜头重复拍上很多遍。
 所以如果你对自己眼前的工作非常不满意的话，我建议你首先对自己的工作内容进行一番分析，问问
自己是不喜欢这份工作，还是不喜欢这份工作的某些要素，如果答案是后者的话，我建议你还是继续
坚持下去。
 4.缺乏监督和制约。
即使是公司的高层管理者，包括那些自己拥有公司股份的人，也很可能会在某些事情上拖拖拉拉。
毕竟，人都是有惰性的，一旦缺乏监督和制约，我们就很容易拖延那些自己不是很感兴趣，也并非需
要立即完成的工作。
不知不觉中，很多需要完成的工作就从此被搁置了。
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编辑推荐

《最好的人生不拖拉》一气灭掉赶不走打不死杀不绝的“拖拉”这只小强仔细反省一下自己在工作和
生活中遇到的挫折，你会发现，很多问题都是因为拖拉而造成的早在西班牙人探索新大陆的时候，拖
拉就成为一个不容忽视的问题。
在哥伦布的海船上，水手们拖拉成性，总用“忙着抓蟑螂”当做没完成工作的好借口，气得船长只好
命令拖拉的水手“吞掉那只蟑螂”。
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