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从学生到学者，从白领到家庭主妇，拖延问题几乎存在于每个人身上。

总是列举很多计划，却从未实施怎么办？任务还未开始，就产生疲劳感怎么办？难以定
位努力的方向，看不到未来的愿景怎么办？曾几何时，“拖延症”已经慢慢成为一种“
流行病”。它侵蚀我们的时间，拖慢我们的效率。在片刻解脱之后，又给我们带来更多
焦虑。

拖延症的表现是什么？

我为什么会得这个“病”？

怎么摆脱这个困扰世界上93%成年人的顽疾？

本书作者基于数年的心理学理论研究基础，运用“案例+理论”的方式，对拖延症进行
了一次仔细、详尽、更为真实的剖析，并为读者提供各类预防拖延的方法。

读懂这些你就会发现，有些事情，不是做不到，而是不去做；有些能力，不是欠缺，而
是不挖掘。

作者介绍: 

李世强（笔名：木子）自由撰稿人，80后新锐作者。游走世界，看遍各国人文、动态，
以独特的视角解读不同的人生。曾从事图书编辑，互联网企业主编，互联网培训师等工
作。专注于情绪、人格与人际交往、职场等领域研究数十年，颇有建树。

现已出版：《幽默沟通技巧：在任何场合说服任何人》
《曾国藩：魔力不倒翁的生存寓言》 《激发潜能的心理暗示》
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克服拖延

自己本身就有拖延症，想买来看看怎么克服

戒“拖”

励志

拖延

心理

好书，值得一读

我想读这本书

评论

道理谁都懂的空洞文章

-----------------------------
口水文

-----------------------------
作者举了很多故事作为例子，但是说服力不强，再加上他的文字里面没有多少干货，整
本书看起来就像是高考写的文章一样，举例子，再论证

-----------------------------
这本书分数是不是偏高了……其实还好
里面说到拖延症有一点就是爱凑个整点才开始做事的 我也是这样。。



-----------------------------
一般。灌水文集合

-----------------------------
不落地

-----------------------------
有些事情，不是做不到，而是不去做，有些能力，不是你欠缺，而是没挖掘。

-----------------------------
小故事看看还行，作为辅导书就差那么点意思了。

-----------------------------
额……额……额……无用之话太多，好多章都是重复赘述，这九点一分是来搞笑的么，
确定不是刷分刷的？

-----------------------------
284页，真正有用的东西不超过1页，能做到这点作者也是蛮拼的。其余的不乏一些鸡
汤，引用的名人话语，和一些烂掉渣的低级寓言故事。行文水平也低到令人发指

-----------------------------
干了这碗鸡汤，老旧的故事，一直在说教

-----------------------------
文笔像是高中议论文～

-----------------------------
很鸡汤，但也很有用。

-----------------------------
太无聊了，亏封面这么好看。遇到后面越无聊，凑字数的空泛大道理

-----------------------------
校稿不仔细，后面几章错别字不少，语句不通畅的也有两处。书值得看，尤其是有拖延



症的人

-----------------------------
读了几章，有一些道理有共鸣，但主题就是要努力，实际上没啥实际建议，道理谁都知
道，具体怎么做呢？这本书没有 有效的
建议。如果人意志力非常强，非常努力，那已经不会拖延了，根本用不上这本书。正是
那些想要改变拖延的拖延症患者才会看这本书，而这本书用拖延会有什么下场来警告读
者，实际上效果不大。
正确的让人改变拖延的方法《哪有没有时间这回事》比这本书要好很多。

-----------------------------
几页能讲清楚的东西非得要用一本书来讲

-----------------------------
本书自我感觉一般，书中虽然很多案例，但案例基本都是口水文，书中道理基本讲的是
鸡汤，首先给人带来激励、安慰作用，有些语言听着好听，但是对实际生活没什么用。
大多数鸡汤只给你看到所谓美好的结果，但从来不给你去实现它的方法；道理人人都懂
，就看自己如何选择，改变拖延是好，但重于坚持。就如封面说的，有想法，立即行动
吧骚年们！

-----------------------------
感觉很多小章节的意思类似，干货少，有非常强烈的：道理我都懂，你赶紧快说怎么做
啊！的感觉。即使说了怎么做了，也不干净利索，读的不痛快。总之是用速读方法看完
的。

-----------------------------
拖延其实就是变相的拒绝、排斥、抵抗。

-----------------------------
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书评

在欧洲文艺复兴时期，有位著名的传奇人物，叫做李奥纳多·达·芬奇，他多才多艺、
学识渊博，擅长并精通十几门不同的学科。但是他却是一个著名的拖延症患者，要花很
长的时间才能完成一件事，达·芬奇本人也很苦恼，曾经在笔记中抱怨自己到底有哪样
事情是完成了的。 不知道从什么...  
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-----------------------------
把这本书当做个标记，看到封面就想着该行动了。至于内容，前半部分认真看了，后半
部分只看了标题，因为不想再拖延下去了看完全书，印象最深的就是题目，特别是书
名，不过我想，能起到这个作用也就足够了，不拖延！把这本书当做个标记，看到封面
就想着该行动了。至于内容，...  

-----------------------------

-----------------------------
这本书是一本让人失望的书 只讲了什么是拖延症 而且讲解的过程十分啰嗦
并没有描述如何去解决拖延症
说的基本上是大话空话！写作手法也像极了高中写议论文方法！没有什么技术含量！
里面的故事也是很讲的很尴尬 觉得不真实！  

-----------------------------
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