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《拖延心理学:向与生俱来的行为顽症宣战》由李立编著。从学生到科学家，从秘书到
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总裁，从家庭主妇到销售员，拖延的问题几乎会影响到每一个人。我们每个人都对自己
是最了解的，你是否拖拉，你可以瞒过你的上司，瞒过你的同事，瞒过你的朋友或者家
人，但是，你自己知道，你是否正在拖延的泥沼里挣扎，如果有，那么是时候解决这个
问题了，打开这本《拖延心理学（向与生俱来的行为顽症宣战）》，该书从众多心理咨
询领域中汲取的丰富理论和经验，对拖延问题进行了一次仔细、详尽、有时也颇为幽默
的探索。从科学里汲取力量，摆脱拖延，享受生活的轻松！

作者介绍:

目录: 第一章 拖延者的世界 你是一个拖延者吗？ 究竟怎样才算拖延？
遭遇拖延：拖掉生命的色彩 拖延者的生活信条 在拖延的泥沼中痛苦挣扎第二章
探究拖延者内心深处的奥秘 热的毒药：来自家庭的伤害 解毒：宽恕是良方
拖延是表达方式：寻找根源 拖延是恐惧的结果：想做到最好
拖延的潜意识根源：爱你在心口难开 拖延者眼中的自己：哈哈镜里的影像
混乱的时空：拖延者的心理时间第三章 现在开始：向拖延宣战
与自我对话：重新认识自己 虽不完美，但也要力挫拖延
我不是无能的弱者，我有选择的力量 拒绝拖延，学会说“不”
逃离自己编造的幻想，摆脱拖延 不惧怕变革的创新精神第四章 休闲生活：力挫拖延
悠闲：那是年少时的轻狂 蹉跎的岁月，与悠闲擦肩 悠闲的是心境也是问题
对话未来——活在当下 拥有富有质感的生活 张弛有道，你也需要释放自己
自我激励——正向信念 逆向思维——填充美好时光 保证高效睡眠——与拖延Say
Bye第五章 行动起来：对战拖延 规划我的生活刻度：告别混乱 魔法时间：有效管理
享受生活的愉悦：任务只是一部分 迈出脚下的第一步：制定短小计划 随时随地行动
随时随地进入状态 改变是一个过程 可以操作的目标 克服困难，坚守最后期限
必要的鼓励和奖励 回顾：通过对战，你学到了什么
特别介绍：半小时工作法(番茄工作法)第六章 不再拖延：保持对成功的坦然心态
创造力喷发更专注 可以集中精神是王道 放松自己进入状态 磨合出来的精彩
成功或者失败我做主 保持成长心态 保持弹性策略第七章 征服拖延症的秘籍
盘点拖延：辨认征兆 衡量拖延：用数字说话 审视拖延：发散信念 征服拖延：采取行动
摆脱拖延：多管齐下第八章 莫要忽视身边的拖延者 自你对拖延者的帮助
企图激起的愧疚 温暖的帮扶 拖延者对你的影响 寻求援助参考文献
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评论

卧槽，在多看买到山寨书了。。我还想这本书作者不是米国人吗怎么也过春节还吃饺子
。看完前两章再往后看那写的叫一个渣啊！上来豆瓣一看原来是同名、封面相似的另外
一本书。多看太不厚道了，看亚马逊卖的那么热自己估计没版权就搞了一本山寨的上来
便宜卖。

-----------------------------
这本书竟然用相同的名字（（美）博克 / 中国人民大学出版社）来“骗”人。不喜欢。

-----------------------------
还可以，了解了一些拖延症的心理和原因，希望能对克服拖延的毛病有所帮助。

-----------------------------
被坑了

-----------------------------
一开始我以为封面忘了注明这本书是译文，后来发现作者毕竟还是有添了一点点东西的

-----------------------------
为此感到痛苦和苦恼。这是判断你是否拖延的最佳标准。

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



写的有点罗嗦，例子不过生动，总之感觉一般。期望较高，失望较大。

-----------------------------
不要脸！！！这明明是盗版！

-----------------------------
对号入座 很有用

-----------------------------
还是有一定参考价值的。

-----------------------------
虽然山寨，还是有效吧。

-----------------------------
看了一点觉得不太对，全是拾人牙慧的东西，过来一看果然上当了

-----------------------------
竟然是盗版书籍，名字一样，到标记的时候我才知道自己看错了书，我想着之前怎么看
着评价挺好的，但是读的时候怎么感觉废话连篇。

-----------------------------
惯性毛病

-----------------------------
还可以 有点道理

-----------------------------
龙小姐，我要送你这本书……

-----------------------------
本来想看的是简*博克的，结果图书馆拿了他写的。。。差得一逼。



-----------------------------
挺实用的。文字上有些啰哩啰嗦！

-----------------------------
差，完全没用

-----------------------------
当你看了一百本这类书之后你会发现，这是个什么几把玩意儿

-----------------------------
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书评

拖延心理学，
作者从生活细节分析了拖延产生的原因，再通过各个小故事阐述了拖延中和战胜拖延后
的对比。
浅显易懂的话语，使得本书没有枯燥的理论，而是从实际出发，列举出生活中可能遇到
的情况，因为这些情况的出现而形成了我们拖延的心态。
战胜拖延，从根本上说就是在别人的...  
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