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面对拖延顽疾，我们怎么办？本书针对各种原因导致的拖延情况都给出
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了详细的“战拖”策略及行动方案，力求做到因病施药，药到病除！事实上，
每一场与拖延症的战斗，都是与另一个自己和解的过程。 本书最大的特点是把手机
APP 变成了战胜拖延症的“神器”，你只要有 一部手机、一款
APP，就能与拖延症说再见！ 让我们马上行动起来，在不经意间摆脱拖延症的控制！

作者介绍: 

北大光华管理学院学员，北京大学企业家俱乐部会员，精英俱乐部会员，企业管理咨询
专家，心理咨询师，未铭文化传媒公司总经理。

始终秉承高效工作理念，为多家公司量身定制高效工作方案，提供管理咨询，员工培训
课程，拥有丰富的管理经验与实战案例。

此次是高效工作理念的一次创新，与手机APP结合，目的是为了提升职场人士的工作效
率。
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评论

新观点不多，基本还是围绕其他一些比较出名的“高效”书籍讲，比如《高效能认识的
七个习惯》《自控力》等。新的内容在于推荐了几个APP来帮助战胜拖延症，比如番茄
土豆、今目标等。

-----------------------------
没啥实用价值

-----------------------------
实用性不太强 但还是被安利了几款app

-----------------------------
拖延症指南

-----------------------------
没什么新观点，论述也很平庸

-----------------------------
书店看的，讲道理还不错。。。值得一看吧，app占了小半篇幅，读完如果真的去做还
不错，还是有一定收获的
比起那些充斥鸡汤、小故事、心理xx著名实验的书已经很实用啦！鼓励作者哟

-----------------------------
东拼西凑+几个软件的贴图使用说明。。。 出书门槛这么低？

-----------------------------
书不怎么样，但看完了~

-----------------------------
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怎么解决拖延 1，把一件事情分解开 2，改变计时的方式，时间越小越好。小时
3，完成目标给自己奖赏
拖延虽然能给自己带来一定的小收获，但是相对于时间成本来说。显得太高了。不要因
为有压力而去可以逃避。 必须完成每日计划 解决完美主义 
先完成，再完美。用需求刺激自己...  
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