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拖延症有多可怕？它让你感受不到，却又慢慢渗入你。比如，在做一件事之前，你下意识拿起手机看一眼，然后你就不记得自己在做了什么，小编有时候就是这样的，所以就很想把这个坏毛病给改掉，大家是否有跟我一样的困扰呢，快来下载读一读吧



内容简介

在接下来的5周时间里，每天跟练，一起摆脱拖延症吧！

想做一件事，拿起手机一看17:16，心里想那我凑个整点17:30再去；

洗澡需要半个小时，准备去洗澡和洗澡需要三个半小时；

看见工作的未接来电不会立刻回电，能拖就拖；

“一日事一日毕”计划永远明天开始实行；

任务拖到Deadline的*后一晚， *后熬夜敷衍完成；

一事拖一事，*终一事无成。

拖延症已经成为现代人的群体症候。哪怕我们的学习、工作、生活已被严重干扰，却也难以摆脱。其实，摆脱拖延症只需要把心态从想尽办法如何避免做一件事转换为想尽办法如何开始做一件事。

作者将20年的时间管理经验融合成100%可跟练的5周自我训练法，从训练意念、构建上层结构、实现时间自由、高效利用大脑以及形成完整的动机链条5个层面入手，5周时间，每天1个训练，每个训练20分钟，终结拖延症。

相关内容部分预览

















作者简介

【美】加兰·库尔森

从业20年的时间管理专家，被称为“时间队长”。“时间管理GPS”的开发者，方法源自于实践和心理学最前沿的思考，成千上万的学员从中受益，

备受各界人士赞誉。他有着丰富的演讲经历，同时承担多个国家企业和政府的培训工作，其制作的相关视频总点击量上千万。

目　　录

前  言  如何利用这本书

第一章　想尽办法开始做一件事

不是你不够高效，而是选择的问题

你属于哪种拖延者？

了解自己的拖延模式

准备好开始了吗？

本章小结

第二章　第一周：训练意念

你从何时开始拖延

拖延是一种情感逃避方式

对失败的恐惧

对成功的恐惧

第一周：行动计划

本章小结

第三章　第二周：构建上层结构

如何构建自己的上层结构？

让每件事情的效率高起来？

每天“多出”1 小时

第二周：行动计划

本章小结

第四章　第三周：实现时间自由

利用好碎片化时间

大脑是最大的时间强盗

第三周：行动计划

本章小结

第五章　第四周：高效利用大脑

一次只能做一件事

关注自己身体的感受

红色警报

第四周：行动计划

本章小结

第六章　第五周：形成完整的动机链条

找到一件“小而确切”的事情

一天的决心

通过问“为什么”来不断地重新审视自己

不完美也没关系

第五周：行动计划

本章小结

第七章　拖延症的自测

拖延者的检查列表

拖延症患者自救手册读后感

你是否也有这样的经历，早上下定决心今晚一定要早睡，结果晚上躺在床上朋友圈微博刷不停或者游戏始终不肯退；接到一个报告的工作，你想了很长时间这个东西应该怎么写，

却一想到去做就头疼，越不想做就越拖，拖到最后交不了怎么办？没办法只能加班解决。

好吧，不知不觉间，拖延症已经成为我们大家的通病。那什么是拖延症呢？百度上的解释是一种“个性”行为，即将所计划执行的任务推迟到稍后时间。是的，我们每天要面对太多的工作和问题，好像永远都做不完，

于是，面对生活的压力，很多人想到的对抗方式就是拖延，它好像让我们避开了那些焦虑、恐惧、无聊等负面的内心感受，但拖延也只是暂时的，我们始终要学会习惯“负重前行”。

那么，该如何改变呢？《拖延症患者自救手册》会告诉一个好方法。作者将他自己20年的时间管理经验汇总成5周的自我训练法，从训练意念、构建上层结构、实现时间自由、高效利用大脑以及形成完整的动机链条5个层面入手，

设定5周时间，每天花费20分钟，持续训练，告别“拖延症”。作者帮助我们找到拖延症的根源，并为我们提供了清晰明了、循序渐进的指导，在每一周的任务分工中都明确了要做什么，该如何做，并明确了目标和效果，其中的很多地方让我很受启发。

时间不够怎么办？——你的时间你做主

在时间的大钟上，只有两个字——“现在”，英国小说家狄更斯也曾说过“永远不要把你今天可以做的事留到明天做。”我们的时间是我们无法掌控的，放弃了对“忙碌”的管控，也就是放弃了提高效能的途径。时间对每个人来说，

又都是公平的，一天只有24个小时，我们能做就是更有效地运用时间。制定工作计划、进行分类并分配优先级和截止日期、合理安排工作……这一系列行之有效的措施都可以将我们的时间划分得更合理，利用得更科学。

一次只做一件事——专注于当下

我们手头总会同时有很多工作需要处理和解决，让我们分身乏术，恨不得长出三头六臂来，可人的大脑毕竟不能像多核计算机那样进行多任务处理。那么，面对接二连三的工作，我们该如何理清头绪呢？那就从一次只做一件事开始吧。

“一次只做一件事”就是专注，专注于当前我们所做的事情，聚精会神，全力以赴，在精深层面里下功夫，把事做细、做深，甚至做到极致。不积跬步无以至千里，不积小流无以成江海，一次只做一件事，将一件事做到最好，

也才能将每件事都做好，这种处理结果也才能给我们带来持续向前的动力。
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