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前　言

真的需要谈“拖延”色变吗

在撰写本书前，我运营了一个关于职场的微信公众号，定

期更新一些关于职场励志的推文，比如如何写简历、如何面试

成功、如何谈薪资等。我很喜欢把自己对于职场的思考分享给

更多朋友，这项业余爱好极大地充实了我的生活，给我平日朝

九晚五的工作带来了一丝丝富有生活气息的满足感。事实上，

坚持运营这个微信公众号，是我过去一年最有成就感的事情，

不仅仅是对自己的职场思考作了适当、适时的总结，更是因为

读者的认可和鼓励，还有这些思考对于他们闯荡职场、扎根职

场所起到的作用和帮助。

但这种“斜杠”身份带给我极大成就感的同时，也带来极

大的困扰——它几乎“吞噬”了我所有工作之外的时间。无数

个周末，朋友们相约出去玩的时候，我却独自一人待在图书馆，

查资料、记笔记。无数个夜晚，同事们在小酒馆里听着现场演
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奏小酌一杯时，我却一个人待在书房里，面对电脑，艰辛地码

出一个个字。

你一定以为我的微信公众号非常高产，你也会像我的朋友

一样为我的努力和坚持疯狂“打 Call”（网络流行语，表示对

各种事物、某人的支持和应援态度）吧？可如果我告诉你，我

一般会保持一周一篇的更新节奏，每篇推文也只有 1000—2000

字时，你会不会也会像那些朋友一样犯嘀咕：你的写作效率是

不是有点太低了？

仔细回顾过去一年运营这个公众号的历程，我总结了一些

规律：我一般会提前一周确定下期写作的主题，然后着手收集

素材。看上去，我的时间节奏安排得非常合理，可我又总是在

推送前一天才匆匆完成推文的写作。我也曾经问过自己：“是

收集素材需要很多时间吗？收集素材一般只需要半天就能完成。

是写起来比较费时间吗？一般两个小时就能完成 2000 字的推

文。是排版比较费时间吗？我很少会花费时间在排版上，我一

直认为简洁才是最好的阅读体验。”

可为什么依然会占据我那么多时间，以至在最后一刻才完

成推文的写作？

我挠挠头，到底是为什么呢？别急，等我捋捋。

我发现，每当洗漱完坐在书桌前，信誓旦旦要开始写作时，
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都会有一个“邪恶”的念头浮现在脑海中——还有时间。于是

我拿出手机，刷知乎、微博、微信朋友圈等。突然看到微信朋

友圈有个朋友推荐一部电影好像很不错，于是，看完这部电影

已经 11 点半了。

嗯，是的，又到了睡觉的时间。推文写作？不好意思，我

已经忘记今晚本来要计划写作。就这样，时间一天天过去，直

到我突然发现明天就要推送文章时，才逼迫自己熬夜完成推文

更新。看上去，我一周的时间都是在为公众号推文忙碌，可实

际上，我真正花费在写作上的时间只有 3—4 个小时，其他时间

都在拖延中被浪费了。

拖延，存在于我们生活中的每个时刻，它无处不在、无时

不在，以至于我们会经常忽略它的存在。比如，你很早就计划

给自己的伴侣准备一份生日礼物，却总是在最后一刻才想起来

还没有下订单；和朋友约会，明明约定了时间见面，却总是要

等到快迟到时才匆匆出发；本来可以提前完成的工作任务，总

是到加班加点才完成；本计划用一个月时间读完一本书，可到

月底才发现书还没有拆封……

看上去，大部分拖延并不会给我们造成太大的危害。我的

微信公众号依然可以保持一周一篇的更新速度；你的伴侣在生

日当天依然准时收到了礼物；你终究还是赶上了朋友聚会；你
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最终还是在 Deadline 前完成工作任务……

可在内心深处，你是不是也曾对自己说：如果没有拖延，

生活是不是就会更加美好一些？如果不拖延，你可以有更多时

间和朋友相处；如果不拖延，你不必匆匆忙忙去赶最近一班地

铁；如果不拖延，你也不用加班到凌晨，累了身心。拖延症从

来都不是一击致命，它只是悄无声息地夺走你的时间、精力、

快乐，最终降低你的生活质量。

确实，现代社会的节奏越来越快。抖音、快手、爱奇艺、

今日头条等 APP 时刻争夺我们的时间和精力，就如老子《道德

经》所说：“五色令人目盲，五音令人耳聋。”相较于 20年前，

我们现在会经受更大的诱惑——短视频、直播、电视剧、网络

游戏等，总有一种会让我们沉溺其中。宝贵的时间就是这样被

一点点浪费掉，那些更重要、更有意义的事情，往往会被一拖

再拖，我们也因此错过大量可以让自己更快成长的机会。

所幸现在大家慢慢注意到了拖延症的危害，关于拖延症的

文章和研究也越来越多，有很多标题触目惊心，比如你在百度

搜索框中输入“拖延症”，可能会看到“拖延症：这是病，得

治！”“当代青年的三大绝症——熬夜、拖延、拖延症”“80%

的人都有拖延症，看看你有吗？”等标题强势占满你的眼球。

拖延症固然可怕，可它是否真像某些媒体宣传的那么不可
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救药，以至于我们需要谈“拖延”色变？市面上有那么多对抗

拖延症的方法，是否真的像他们宣传的那样可行、有效？在写

本书前，我也翻看了大量关于拖延症的研究资料，有很大的收

获和启发。在本书中，我将结合自己的亲身经历及已有的心理

学研究资料，给读者介绍我对拖延症的理解，以及对抗拖延症

的有效方法。

在本书第一部分，我会说明到底什么是拖延症，大家对拖

延症常有哪些误解。在这部分，我希望能够帮助读者建立起对

于拖延症的正确认知，这也是对抗拖延症的前提。

在本书第二、三部分，我将聚焦在拖延症的原因分析上。

为什么有那么多人陷入拖延症的泥潭中，无论如何努力都很难

爬出来？我将从中揭示拖延症到底有何魔力，让人对其欲罢

不能。对于一些有趣的话题，比如“Deadline 真的是第一生产

力？”“乐观的人和悲观的人，谁更容易拖延”“拖延症和性

格的关系等”，读者也可以在其中找到答案。

本书第三至第八部分将是重点，在这一章节中，我将结合

自己的亲身经历，并结合已有研究的实践分析，提出一些戒掉

拖延症的实用、高效的方法。我会尽量把这些看似抽象的方法

以更加“接地气”的方式介绍给读者，让读者看完有真正可以

Take Away 的东西，而不是“懂得很多道理，却依然过不好自
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己的一生”。

正如美国资深心理学家简·博克、莱诺拉·袁在《拖延心

理学》一书中讲道：“拖延本质上是一个人如何与自身相处的

问题。”所以在戒掉拖延症的过程中，我希望和大家一起，从

阅读此书开始，从一点一滴做起，彻底摆脱拖延症的困扰，提

升行动力、提升自律力，开上人生快车道！

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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了解与生俱来的拖延症

心理测试：我有拖延症吗

全球最大的有关拖延症研究的网站——“拖延与科学”

（www.procrastinus.com），有相关调查数据显示，80%—95%

的大学生认为自己有时会存在拖延的情况，50% 的大学生则认

为自己一定会拖延。在相关研究中，Pyschology Today（今日心

理学，美国一个关于心理健康的网站）认为，在普通人中，有

超过 20% 的人有习惯性拖延的行为，且拖延行为经常会伴随他

们一生。

美国科学杂志的一项调研数据则更加激进，95% 的被调查
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人声称自己有拖延症，而另外 5%的人则是在说谎。为验证数

据的有效性，我也在自己的微信朋友圈做过一个小范围的调研，

让大家做“你是否认为自己有拖延症”的调查。参与调研的

105 人中，或许各自拖延的程度和状况不一，但有超过 80%的

人认为自己有拖延症，这个比例甚至比校园大学生还高。

所有的调研结果都指向一个再清晰不过的现象——拖延症

就在我们身边。加拿大心理学博士蒂莫西·A·皮切尔在《战

胜拖延症》一书中还说过一句发人深省的话：“人人都会有拖

延症。”

拖延症患者就在我们每一个人身边，甚至于几乎每一个人

都或多或少存在拖延症的情况。为了如期完成工作，很多人会

列出计划，将工作分成几份，最终的结果却不甚理想。以下场景，

你是否似曾相识？

第一天计划：先把一件与工作无关的私事处理完，好让自

己收收心以顺利开始工作。“啊！还有好几天呢，明天再来补

今天的一份活吧。”你尝试安慰今天什么收获都没有的自己。

第二天计划：对着昨天那一份的活发呆了一天，不知从何

做起，无从着手，还是先放放吧，等有灵感了再做。“唉，昨

天和今天那一份的活，只能明天加油补回来了。”你拍拍胸口，
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告诉自己明天肯定能完成。

第三天计划：领导突然临时安排了一项紧急任务，要你接

下来必须花时间先完成，其余工作只好暂搁。“没办法了，前

天、昨天和今天那一份的活，只能明天抓紧完成了。”你摇摇头，

暗示自己这是无奈之举，好让自己心里的愧疚感少一点。

看到这里，不少读者像是“心有灵犀一点通”，感觉以上

场景都曾发生于自己身上。有的读者也许会不自觉地冒出一个

问题：“真的吗？我真的也有拖延症吗？”我们不妨来做一个

小心理测试，看看你是否真的是拖延症患者吧。

下面一张表，共有 15 个问题，根据描述的行为和你的相似

程度进行打分：一点都不像我，1分；不像我，2分；不确定，3分；

很像我，4 分；非常像我，5 分。记住，一定要找个安静、放松

的环境，认真阅读问题描述，根据你的第一反应快速做出选择。

表一：拖延症测试表

问题描述
一点都
不像我

不像我 不确定 很像我 非常像我

1.我经常发现自己比原计
划提前几天开始行动。

     

2.在准备一个会议时，我
总能提前做好必要的准备
工作。
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