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二十年前，我第一次组织“战胜拖延”研讨会。那时，我发现人们对自己不喜欢做的事
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情总是一拖再拖。表面上似乎是这样，但事实上，我发现，即便是对非常喜欢做的事情
，人们也会拖拖拉拉。

不止一次地听人说，以前，大家一个星期就能和朋友见一次面，但现在生活节奏太快，
朋友们一年也就见几次面；以前，人是多么爱读小说，可现在却从没时间“读一本自己
喜欢的书”；以前，全家人每到周末就聚到一起吃晚饭，但现在只有节假日才能这样；
现在人们多想去看场电影或看场戏、到大自然中走走、参观博物馆、看个喜剧片、做个
车模或船模、织件毛衣，做很多类似的能陶冶情操、愉悦心情的活动，却总没时间做…
…你知道为什么会这样吗？大家的答案是：有太多工作要完成，总没时间做那些“琐事
”。

人总是忙于追求心目中的理想生活，如此忙碌不堪的日子让人感到窒息，甚至会在这样
的生活中迷失自我。

对所追求的目标生活你是否也拖延？不管你多么勤奋高效，如果以下问题中有一个回答
“是”，那你就是一名拖延症患者。

你是否拖延学习压力管理的时间，总想先忙过这段时间再说？

你是否拖延和心爱的人在一起的时间，总想等到不忙时再说？

在采取措施改变目前的生活状态之前，你是否总要等过了某段忙碌的时间之后？本书将
解决一个很多人都面临的问题：你越觉得自己能干，要做的事情就越多，那么你就越没
时间去做那些你真正想做、真正感兴趣的事情。

那你又要从哪里找时间来做想做的事呢？

没有人能真正看到时间、找到时间，试想你散步时突然捡到一箩筐时间，可能吗？绝对
不可能！时间要靠自己创造。本书会帮助你创造没有负罪感的时间，自己支配这些时间
，去做你生活中真正感兴趣和真正喜欢做的事情。

有些朋友可能读过我以前的书，或者参加过研讨会。他们这样对我说：尽管成功地改掉
了拖延和拖沓的恶习，但现在仍感到不堪重压，明知道要为身体健康充电，但总有更重
要的工作要做，所以健身计划一拖再拖。他们劳累不堪，工作生活超负荷。更糟糕的是
，他们担心一旦开始运用压力管理的一些策略，时间管理策略就会受到冲击，因为那样
就意味着人要悠闲地坐在树底下，不再喝咖啡提神，而是欣赏着玫瑰花的芬芳，就这样
无所事事……

本书将时间管理定性在如何分配自己的人生时间以及如何更加高效地工作上，而不是单
纯地讲解如何高效率地统筹时间。

人生不只要管理时间，而是要管理所有事项——要做的事情，要见的人，要承担的责任
和义务。管理不善就会导致压力重重，感到失落迷茫、打击受挫。

本书对压力的阐释，不是从健康营养或运动健身的角度出发，不是关注你是否抽烟喝酒
，而是强调，面对压力，如何有效管理和分配时间。你能控制哪方面，不能控制哪方面
；如何改变惯有的时间管理方式以便有效缓解压力等。除此之外，还会在以下几个方面
为您提供建议：

◎明白学会有效管理压力是送给自己的最好礼物之一

◎承认人不可能消除所有压力

◎找到某些能为自己的生活增添乐趣的途径



◎重新审视追求生活乐趣时的负罪感

◎明白应该放弃对完美的追求

◎找到简化生活的方式

◎逐渐从疲惫不堪过渡到精力充沛

每章结尾都有附加的“思考题目”，目的是鼓励你记忆并运用某些观点或方法，也可以
记录自己的某些决定。读书时，你完全可以跳过去不看，但做一做这些思考题目，能加
深对本书内容和主旨的理解。读完这本书，你会更清晰地认识自己的缺点和优势。

如果相信某些方法策略对自己管用，就在上面做个标记吧，然后采纳并付诸实践！如果
一种方式不管用，就接着寻找另外一种，直到找到适用的，并建立起自己的个人行动计
划。如果你觉得自己消极被动，日感倦怠，就浏览所有章节吧，里面总会有适合你的案
例。用本书做参考，反复研读，相信它会改变你的人生！
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有很多值得思考和借鉴的地方 阅读后的反思和实践很关键
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-----------------------------
评价如此少真是意外，这是我第一本认真看完的“工具书”，做了笔记，觉得收益匪浅

-----------------------------
断舍离清理系列。几年前购入，当时很喜欢啦，现在看来觉得虽然很多道理都在禅修正
念或者时间管理里讲了，但胜在精简，只看一本的话还是觉得不错。

-----------------------------
重要的事情永远不要让位于无足轻重的事情。

-----------------------------
刚开始看的时候，觉得就是一本空洞的不切实际的书，但是联系一下自己目前的困境压
力再来看这本书的时候，有很大启发。

-----------------------------
受益匪浅，在我抑郁期间给我很大帮助，强烈推荐。
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书评

第一次翻开这本书的时候，觉得很莫名其妙。有很多问题，还有联系。不过看了回答了
内容简介中的那几个问题之后，我决定读完这本书。因为，我发现我就是一个拖延症者
，这本书就是为我而写。每次什么问题都等到最后一刻再解决，着急焦虑……我经常怀
疑我会不会得高血压或者糖尿...  
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