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拖延是生命的窃贼，它会在不知不觉中盗走我们的热情、机会，消磨我们的斗志，让我
们的生活在原地打转儿。《拖延症的自我疗法——七周扫除拖延症》针对拖延症这一问
题，通过选取贴近我们日常生活的素材，以质朴、活泼的方式来分析原因并提出解决办
法，从而帮助读者从实际情况出发，对工作中的拖延情况进行分析，找出解决对策，以
利于读者自我治疗拖延症，合理规划和利用时间，成为时间的管理者，最终扫除拖延症
。

《拖延症的自我疗法——七周扫除拖延症》适合希望摆脱拖延习惯、改变自身现状、提
高时间利用率、提高行动力的各年龄段的读者阅读。

作者介绍: 

牧彤，曾用笔名静涛，致力于成功学和心理学方面的研究，出版过多部心理学和成功学
著作，倡导“不断完善自我，实现个人价值”。随看随用的心理学系列、没有任何借口
系列等多部作品广受读者好评。

目录: 前传 拖延的真相：在日复一日中迷失自我
拖延你好，成功再见
拖延让事情陷入一团糟，麻烦也只会越来越大
为什么拖延者最害怕的是改变
谁偷走了你的时间
不要被自己“套牢”，改变固有的生活模式
第一周 环境影响心情，隔离导致拖延的外部环境
困惑1：先接个电话，又处理点杂事，怎么就到下班时间了
攻略1：让无序电话有序化
攻略2：只做该做的事情
攻略3：文件分类管理，需要哪个拿哪个
攻略4：该拒绝的时候果断说“不”
困惑2：一件事来来回回地折腾，事情越积压越多怎么办
攻略1：问题到此为止，不要总是希望别人替你解决
攻略2：任何工作都不是分外的
· · · · · · (收起) 
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微信读书

心理

评论

套话，没什么新东西。

-----------------------------
还在用比尔盖茨和富兰克林的例子……全文小熙说、小罗说，真是令人尴尬的一本书。
本来光看标题已经可以领略精华，无奈标题的借鉴价值也不大，不推荐阅读。

-----------------------------
全是大而空，没有任何实际的方法，全书沿用编的两位主人公的故事来讲道理，穿插别
的事例，然而前后的逻辑性和上下文的联系很淡，处理的非常尴尬。全书我觉得有用的
句子就两句，也不知道是不是原创：“凡事三思而后行并不是要求人们过于理智，而是
要求人们不要过于轻率。”“三思只是思考适度，而不是无度。”

-----------------------------
道理我都懂系列

-----------------------------
#書友集记录# @書友集
篇幅挺长，废话不少，方法大杂烩，串个主人公≠完整。提高效率不该看这本，感觉作
者就是在交稿前一天疯狂复制粘贴出这玩意的。

-----------------------------
启发了我从根本上重视时间

-----------------------------
方法归方法，能用起来才好



-----------------------------
1.隔离导致拖延的外部环境 只做该做的事 该拒绝的时候果断说不
2.写出有切实意义的目标 目标不要假大空 盯住目标行动 分解到每天
我是谁我在这里干什么我的目标是什么 要有终极目标 3.列举实现步骤
周计划平衡工作和休息 制定月计划和年计划 4.在高效期全身心做一件事 轻重缓急分类
舍弃不重要的 面对困难拿出勇气 5.消灭借口 不找借口 咬牙坚持
爱找借口和投机取巧是对人生的拖延 6.每天比别人多做一点点
7.知道自己在做什么和为什么这么做
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