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前言

高效能人士也可以有拖延的习惯    0．618    科学松鼠会成员    我本来不打算答应写这个序的。
    如果你也和我一样有拖延症，你也一定饱尝无法兑现自己诺言时的那份内疚和煎熬。
    为了内心的平静，拖延者尽量不向别人作出承诺，尽量少给自己揽事儿。
事情越少，时间越充裕，却越容易把这仅有的一点事儿再往后拖——反正还有时间。
结果是，不但平均效率低，还因为最后赶时间而不能把事情做到最好，草草交差。
每一次都对自信心产生了极大的挑战，使得下次更不敢承诺别人。
进入一个死循环。
    好在在报道2011年搞笑诺奖时就对当年的文学奖“结构化拖延法”有所了解，凭借好奇心（其实这
是一个绝佳的拖延其他事情的借口），我还是决定“百忙抽身”，系统地了解一下约翰·佩里
（JohnPerrry）的理论。
    “结构化拖延法”的革命之处在于它敏锐地指出了广大拖延者在战拖中一个南辕北辙的巨大错误：
不敢轻易向别人作出承诺。
以为手上的事情越少就越不容易拖延。
这不但违背了拖延者的天性，还造成了工作动力的缺失。
    看到这里我果断接下了这个写序的活儿，幻想着能像佩里一样成为一个高产的拖延者。
    哲学不愧为心理学之父，不得不佩服哲学家对人类心理的敏锐洞察力。
结构化拖延法的核心在于抓住了人类渴望及时行乐，对未来充满理想却又害怕无聊的特点。
    1999年，三位心理学家里德（Read）、洛温斯坦（Loe—wenstein）、卡亚纳罗曼（：Kalyanaraman）
发现，在选择喜欢看的电影时，人们对高端大气上档次的严肃题材评价更高，但一旦问他们现在想看
什么电影时，他们却选择轻松的娱乐片。
我们的这个习惯每天都被我们的电脑看在眼里，被硬盘写在心里。
占据好几个G空间的公开课视频就是为了满足将来的我，而QQ、微博和硬盘里的另一些视频才是为了
服务现在的我。
    尽管我们喜欢避重就轻，但无所事事的状态更让人难受。
芝加哥大学的克里斯托弗·赫西（ChristopherHsee）等人发现，人们宁可做一些毫无意义的事情，也
不愿傻待着。
电梯间的广告、花生瓜子之类的零食、文玩核桃、麻将⋯⋯这些很多时候都是为了解决无聊而存在的
几乎没什么意义的事物。
    当我们的todolist不够长时，我们就很难找到匹配现在状态的任务，而当事件足够多时我们就会有更
多的选择——为了拖着不做最不想做的那件事，为了减少一点内疚，还是把这件比较不太想做的事做
了吧，相比较起来它似乎也没有那么面目可憎了。
    所以你根本无需改掉拖延症就可以变成一个高效的人。
看我，还不是在拖延了一天以后码完了这些字吗？
    如果人人都善用结构化拖延法，人类生产效率又将会提升一个台阶。
    P．S    我早就预料到在写完这个序之前一定会有新任务冒出来，为了暂时先不做那些事，我选择了
先挣扎这篇序。
这样我就不会因为虚度年华而悔恨。
临终之际，我能够说：“我的整个生命和全部精力都没闲着——尽管拖了一点儿，但还是干了很多事
儿的。
”
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内容概要

一本拖了15年才写成的小书
资深拖延者兼堂堂哲学家佩里教授，在这本风趣机智的小书中为拖延者翻了案。
其实，大部分拖延者都不是一事无成的窝囊废，在逃避那些“本该做的事情”的同时，拖延者们还是
卓有成效地完成了不少其他事情嘛。

在这本充满哲思的小书中，佩里慷慨地分享了他多年来得出的一套战“拖”心法。
比如，拖延者可以利用自己的畏难心理，调整待办事项清单，办成不少不那么重要但也挺重要的事情
，例如：第一项，学外语；第二项，翻修厨房；然后你就可以很骄傲地说，我做完了第三项，遛狗。

拖拖拉拉不是罪。
最重要的是，佩里希望拖延者们能够不再从心理上“对抗”拖延，而是学会“接受”自己的做事习惯
，并聪明地利用它。
毕竟，沮丧和罪恶感只会加重我们拖延的欲望。

多年来，佩里一直有心要为《结构化拖延法》添加内容，不料积习难改。
如今，沿着这篇短文的思路，同时拖着作业不改，论文不看，佩里终于为自己正了名——他确实写完
了这本书，在首次提出该理论仅仅15年之后。
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作者简介

佩里先生是美国斯坦福大学的荣誉客座教授、美国当代著名哲学家，已出版、发表了100余部哲学作品
的他为当代哲学做出了很大的贡献，以至于这些“满是真知灼见的文章”（佩里自语）被其他作者收
集整理，出版成册。
然而，所有这些“深刻而睿智”的作品都不如本书中的第一篇短文《结构化拖延法》来得人气爆棚。
自发表以来，这篇短文在15年间一直受到拖延者的热捧，并于2011年帮助佩里一举夺得了“初看引人
发笑，细想令人深思”的搞笑诺贝尔文学奖。
除了写作，授课，有事没事拖一拖，在博客上开心地售卖“结构化拖延”的T恤之外，佩里还用他迷
人的嗓音主持着一档颇受欢迎的广播节目——《哲学清谈》。
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书籍目录
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拖延不顺眼？
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章节摘录
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媒体关注与评论

至少，现在你不会因为所有人都会碰到的拖延问题而心烦意乱了。
比起那种“今日事今日毕”的陈词滥调，佩里博士的战术听起来更理智。
你不如遵从他改写的规则：第二天也许会消失不见的任务，今天就别做了。
——《纽约时报》佩里博士建议拖延者们将比较不艰难的（而且很有用的）工作时间充分利用起来。
他说，聪明的拖延者可以获得“高效”的好名声，同时也可以继续“屈服”于自己拖延的冲动。
一位“罪恶感减少了一大半儿”的读者赞扬了这种更高效的拖延模式：“我觉得很好。
一边赚钱，一边还在拖延。
”——《华尔街日报》所有的拖延者们都会拖着本该做的事情不做，“结构化拖延法”的艺术性就在
于很好地利用了这一缺点。
拖延者们也能得到很不错的额外奖励：正是因为没有严格遵照日程安排，他们干成了许多意想不到的
、美妙的事情。
——《赫芬顿邮报》
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编辑推荐

一位人见人爱的萌教授，写出了一本人见人笑的《拖拉一点也无妨》。
堂堂哲学家佩里教授是一位“凡事都爱拖一拖”的老先生，而且和大部分拖延者一样，这位萌教授一
直因为自己“做事爱拖拉”的习惯心怀愧疚。
这不，17年前一个阴郁的午后，老先生正因为自己没有完成一件“本该做的事”而觉得自己就是个窝
囊废，但转念一想，其实自己很能干，不是块懒骨头，对所在的斯坦福大学也贡献颇多。
于是，那件本该完成的、很重要的事又一次被顺理成章地搁置了，佩里开始研究起“拖延”这个谜题
来。
他发现：由于没有做某些事情，爱拖沓的家伙做成了不少别的事情。
他据此写出了短文《结构化拖延法》，不想这篇短文一经发表，就得到了无数拖延者的来信感激，大
家纷纷表示：对对对，我就是这样！
时至今日，17年过去了，佩里仍然会收到读者发来的感谢信，这篇短文在无形中帮助了千万拖延者。
自打佩里在2011年凭借“结构化拖延法”理论一举摘得搞笑诺贝尔文学奖以来，《纽约时报》、《华
尔街日报》、《赫芬顿邮报》等知名媒体争相报道该理论。
英文原书写成之后，还一度引发了五家出版社争夺版权。
这本别具一格、享誉全球的战拖书并不是要把拖延者身上“爱拖拉”的毛病根治得一点儿也不剩。
相反，佩里希望拖延者们能够通过阅读本书正视自己的问题，接受自己的做事习惯，并用一些简单又
有效的方法减轻自己拖延的症状。
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名人推荐

佩里的方法不仅能让拖延者变身高效能人士，还不必改掉拖延的习惯。
“结构化拖延法”足以让全世界生产效率提高一大截。
—— 拖着序言没写的科学松鼠会成员 0.618佩里的“结构化拖延法”可能不属于普通意义上的“战拖
方法”，却颇有市场，并广受关注。
而且据老爷子宣称，效果还不错。
——拖延症权威研究机构“战拖会”会长 高地清风
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