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前言

　　写书的人往往被认为对他们的写作倾向有着非常深入的了解。
确实，我们对拖延心理的了解可以说是彻头彻尾的：我们两个都知道对方的那些丑事，我们都经历过
许多通宵开夜车的日子，也曾为写博士论文而挣扎了多年，经常要缴纳税收滞纳金，并常常为自己的
拖延而编造种种故事情节（最为极端的例子是说自己家里死了人）。
　　除了我们两个人对此的个人亲身经验之外，我们也有多年与拖延心理打交道的职业经历。
当我们还是加利福尼亚大学伯克利分校的咨询中心成员的时候，我们从1979年开始就为学生拖延者创
设了据我们所知的第一个团体治疗课程。
在我们的拖延者团体中，我们看到一些拖延的模式和倾向一再地呈现出来。
虽然每个人的情况不同，但是其中还是有很多引人注目的共性。
举个例子来说，我们原计划在周一上午九点开始我们一周的团体治疗课程，结果我们发现这根本不现
实——在十点之前没有一个人出现在现场！
　　当我们向公众开设拖延工作坊的时候，我们再次遭遇到了这个拖延怪兽。
我们差点提前一周取消我们的第一个工作坊，因为在预订的时间内没有几个人报名。
结果，几乎2／3的人是在截止时间的最后一分钟报了名，我们不得不搬到一个更大的房间里才能容纳
下这么多的人。
　　30年来，我们在心理治疗和心理分析的私人诊所内也处理了很多个案，很多人因为常年拖延而积
重难返，这让我们有机会在更深的层次上探索这个问题。
我们感到幸运的是，患者们都勇于向我们敞开心扉。
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内容概要

从学生到科学家，从秘书到总裁，从家庭主妇到销售员，拖延的问题几乎会影响到每一个人。
本书的两位作者基于他们倍受好评和极具开创性的拖延工作坊和从众多心理咨询领域中汲取的丰富理
论和经验，对拖延作了一次仔细、详尽、有时也颇为幽默的探索。

　　通过鉴别和检查那些我们将事情推掉的背后原因——对失败、成功、控制、疏远和依附的恐惧，
加上我们的时间概念问题和大脑的神经学因素——为我们学会怎样理解拖延的冲动以及怎样以全新方
式采取行动做了一件非常扎实的基础工作。

作者为我们提供了达成目标、管理时间、谋求支持和处理压力等一系列方案来克服拖延问题，她们提
供的方案极为实用并经受过实践的检验。
本书还考虑到工作和生活节奏不断加快的当代文化诉求，以及诸如注意力缺失紊乱症、执行功能障碍
症等神经认知问题对拖延的影响。
本书甚至还为生活和工作在拖延者身边的人群提供了不少实用性建议。
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作者简介

　　作者：(美国)简·博克(Jane B.Burka) (美国)莱诺拉·袁(Lenora
M.Yuen) 译者：蒋永强 陆正芳
　　简·博克和莱诺拉·袁，她们两人是心理学博士、美国加利福尼亚大学的资深心理咨询师。
　　
　　她们从1979年开始就为学生中的拖延者创设了第一个团体治疗课程，曾经出现在《奥普拉》和
《20/20》等电视节目中，同时也是《纽约时报》、《今日美国》、《洛杉矶时报》、《人物》和《当
代心理学》等出版物的专访对象。

　　她们一直致力于为全美国的学生、公司组织和公众团体提供治疗的心理工作坊和专题演讲方面的
服务，终年活跃在伯克利、斯坦福大学的讲坛。
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书籍目录

序言
第一部分 拖延vs行为
　第1章 质疑拖延：是可恶的坏习惯还是应得的报应
　第2章 审问拖延：被架在审判席上的失败恐惧症
　第3章 对话拖延：拖延你好，成功再见
第二部分 拖延vs心理
　第4章 挣扎中的拖延者：成为战败者怎么办
　第5章 心理舒适区：对亲近与疏远的恐惧
　第6章 拖延时钟：你知道现在几点吗
第三部分 拖延vs大脑
　第7章 世界上存在“拖延基因”吗
　第8章 如何打造大脑的全局领导力
　第9章 你是怎样变成一个拖延者的
　第10章 拖延行为模式的法庭大调查
第四部分 拖延vs 征服之战
　第11章 作战前传： 拖延大盘点
　第12章 作战武器： 明确的目标与可行性的计划
　第13章 作战方法A：学会怎样判断时间
　第14章 作战方法B：学会“接受”和“拒绝”
　第15章 作战方法C：利用你的身体减轻拖延
第五部分 拖延vs建议
　第16章 对患有注意力缺失紊乱和执行功能障碍拖延者的一些建议
　第17章 巧妙应对造成拖延的文化压力
　第18章 聪明摆脱被动拖延的怪圈
附录一 拖延研究25年
附录二 拖延处理技巧汇编
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章节摘录

　　许多拖延者发现拖延似乎有其自身的生命和意志。
他们将之比拟为乘坐在一辆过山车上，情绪随之起起落落，虽然他们想要事情有所进展，但是最终却
不可避免地慢了下来。
他们开始了一项新的任务，并努力想要完成它，在这个过程中，一连串的思绪、情感和行为波动影响
了他们，它们呈现出诸多共性，我们称之为“拖延怪圈”。
　　对此，每个人都有自己不同的体验。
你或许在几个星期、几个月，甚至几年时间内都挣扎在这个怪圈当中，或者，你也可能从头到尾只需
要几个小时就经历了一个怪圈。
　　1.“这次我想早点开始。
”　　在一开始，拖延者往往信心满满。
当你刚刚接受一个任务时，总觉得自己这一次一定会以一种有条不紊的方式将它完成。
虽然你感到自己不能够或者不愿意马上就开始，但是你还是相信：不管怎么样，事情不需要你做什么
特别的安排，总会自然而然地启动。
只有当一段时间过去之后，你发现这一次的情况并不比以前好多少的时候，你的希望才变成了担忧。
　　2.“我得马上开始。
”　　早点开始的时机已经失去了，这一次想要好好做的幻想破灭了。
你开始焦虑，压力也逐渐加重。
你不再盼望自己会自发地开始上手做事，开始感到需要马上得做点什么，但是离最后期限还远着呢，
所以你还是抱着一些希望。
　　3.“我不开始又怎么样呢？
”　　时间又过去了，你还是没有上手做事，现在的问题不再是如何有一个理想的开端，甚至也不再
是如何给自己做事的压力，而是一种不详的预感取代了所有那些剩余的乐观情绪。
想到自己可能永远也不会开始，你的脑海中不禁闪现出那些可能会永远地毁了你生活的可怕后果。
此时，你可能会感到自己几近瘫痪，同时，一连串的想法在大脑中打转：　　a.“我应该早点开始。
”回顾自己所浪费的时间，你意识到已经无法挽回了，只能沉痛地责备自己。
如今站在悬崖边缘，你后悔不已，知道你应该早一点开始做事。
一个拖延者这样说道：“我处于不停的哀叹之中。
”　　b.“我可以做任何事，除了这件⋯⋯”在这个阶段，除了这件被避开的事情，拖延者什么事情
都愿意做。
重新整理书桌，清理房间，或者尝试按照新的食谱饮食，要做这些事情的强烈愿望突然变得无法抗拒
起来。
当初那些事情还没有这么繁重，但是你却避而不做，现在它们迫切需要你马上开工，但是你此刻却在
做其他一些事情，忙得不亦乐乎，并以此来安慰自己，“好，至少我做成了一些事情！
”那些转移你注意力的事务有时候让你处理得效果显著，以至于你相信在那件事情上你也正在大步迈
进，但是最终，它仍然有待你去完成。
　　c.“我无法享受任何事情。
”许多拖延者想要通过一些愉快的、立竿见影的活动让自己分散注意力。
他们可能会去看电影，做运动，与朋友们待在一起，或者在周末去做徒步旅行。
虽然你努力让自己自得其乐，但是还有事情没有做完的阴影却始终挥之不去。
你所感受到的任何一点快乐很快就消失得无影无踪，取而代之的是负疚、担忧和厌烦。
　　d.“我希望没人发现。
”随着时间的推移，事情却没有一点眉目，拖延者开始感到惭愧。
你不想任何人知道你的窘境，所以你可能会通过种种方式加以掩盖。
你让自己看起来很忙，即便你不在工作；你创造一种事情不断取得进展的假象，即便你根本就没有迈
出过第一步；你或许会躲藏起来——避开办公室，避开同事，避开接电话，你会避开任何会揭示真相
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的接触。
随着掩盖行为的继续，你可能会通过精心编织的谎言来掩饰你的延误，同时内心却深感自己心术不正
。
（当人们对你祖母的去世深表哀悼的时候，你心里明白她活得好好的，正在佛罗里达玩桥牌呢。
）　　4.“还有时间。
”　　虽然你感到负疚、惭愧或者欺骗了别人，但是你继续抱着还有时间完成任务的希望。
虽然你脚下的地面正在崩裂，但是你还是试着保持乐观，盼望着“缓刑”的奇迹能够出现。
　　5.“我这个人有毛病。
”　　此刻你已经绝望了。
早点开始做事的良好意图没有实现；负疚、惭愧和痛苦也无济于事；盼望的奇迹也没有出现。
对是否能完成任务的担忧变成了一种令人生畏的恐惧：“是我⋯⋯我这个人有毛病！
”你可能会感到自己缺少了什么其他人都具有的某些东西——自我约束力、勇气、头脑或者运气。
无论如何，他们能行！
　　6.最后的抉择：做还是不做。
　　到了这个时候，你不得不在背水一战还是弃船逃跑之间做出一个选择。
　　道路之一：不做　　a.“我无法忍受了！
”内心的压力让你不堪忍受。
时间已经很少了，这个任务在剩下来的几分钟或几个小时内看来没有完成的可能了。
因为你无法再忍受那种难受劲，要摆脱这样的折磨看来超出了你的能力和忍耐力。
心想，“我再也受不了了！
’’你终于觉得挣扎着要去做完这件事的痛苦实在是太巨大了，你逃跑了。
　　b.“何必庸人自扰呢？
”在这最后的阶段，你可能会评估一下剩下来没有做的事情，认定这一次要想顺利过关实在太迟了。
根本没有什么办法能够让你在这么短的时间内完成这件最初计划得好好的事情。
现在你做出的任何努力都不会创造出你当初想象的结果，所以何必庸人自扰呢？
你放弃了。
　　道路之二：做——背水一战　　a.“我不能再坐等了。
”此刻，压力已经变得如此巨大，你再也不能坐等哪怕一分钟。
最后期限如此临近，或者你的偷懒让你如此痛苦，以至于你终于感到做些什么总比无所事事要好。
所以，你就像一个关在死囚牢里的犯人一样，把自己托付给了那无法逃避的命运⋯⋯你开始做事了。
　　b.“事情还没有这么糟，为什么当初我不早一点开始做呢？
”让你惊讶的是，事情并没有像你所担心的那样糟糕。
虽然它很困难，令人痛苦，或者招人厌烦，但是至少你已经上手在做呢——这让你大松了一口气。
你甚至可能还发现自己乐在其中！
所有你所受的折磨看来根本是不必要的，“为什么当初我没有上手做呢？
”　　c.“把它做完就行了！
”胜利在望，事情马上要做完了。
你在跟时间赛跑，不容许自己浪费一分一秒。
当你在大玩特玩将自己推向极限的冒险游戏时，你已经没有任何奢侈的多余时间可以用于计划、完善
或者提升自己所做的事情。
你的焦点已经不再是如何把事情做好，而是你究竟是否能够将它完成。
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编辑推荐

　　全球首个拖延工作坊创始人、美国权威心理学家联袂出击　　风靡全球25年经典之作最新版，抢
先登陆中国　　资深心理医生李梦潮专文推荐　　（25周年钻石版）　　向与生俱来的行为顽症宣战
　　我们都因拖延而焦虑，却又在焦虑中拖延　　“明明知道那么多事情堆在眼前：摊开的文件、散
乱的衣橱或者只是一个该打的电话、一封该发出去的邮件，还有自己焦急不安的小心脏，可我还是边
咬着手指甲边想，再待一会儿，就一下下⋯⋯”　　“我每天都很焦虑，惦记着要做的事，然后却不
停地看网页直到半夜，怎么办？
”　　我们为什么会拖延　　“我们都是完美主义者，希望能做好，却害怕失败，所以迟迟不肯迈出
第一步。
”　　“有时因为拖延，我们反而阴错阳差做得比较好；有时因为拖延，别人称赞我们的小聪明和高
效率；在最后期限过去时，如释重负的感觉也让人很享受。
”　　“拖延源于厌恶和憎恨。
如果我们讨厌某个人、某件事，可能对于这个人和这件事消极怠工，作为另类反抗的一种形式⋯⋯”
　　克服拖延的第一步　　请摒弃你对拖延的恐惧、羞耻、担忧以及自我憎恶，只有在宽容乐观的态
度和心平气和的情绪下，你才能看清自己为什么会拖延，才有可能让拖延之手从你的生活中松开！
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