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作者简介

高佑，国家二级心理咨询师，知名拖延心理学研究者。
专栏作者，曾先后在十余家网站、杂志、报纸开设专栏。
作为一名心理学家和作家，高佑已帮助成千上万的朋友变得更有效率，并帮助他们发挥了最大的潜能
。
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后记

从拖延者到行动派的10个秘诀在阻碍我们前进的种种原因中，“拖延”或许是最好的一种掩护策略了
。
之所以说“最好”，是因为但凡拖延行为，在表面上看起来，都会让人觉得很奋进。
试问一下，当你再一次拖延时，心里是不是觉得很不安，会感到一种无法停息的倦怠和落后感。
但是，你会说服自己啊，说这其实是一种放松，说这其实是在为接下来的行动积累足够多的能量。
可是，事实的真相却是拖延并不能帮我们节省时间或是精力，它只会让我们的时间或是精力在无休止
的自责中平白无故地消耗掉，让我们对自己充满了怀疑和自我欺骗。
如果你已经习惯了事事拖延，也不必过于担忧、害怕。
我们每个人随时随地都在不断地认识自我与成长，我们之所以对很多问题视而不见，是因为我们在观
念上对它们不屑一顾，“我拖延了又能怎么样，我还从中得到便宜了呢。
”看看吧，我们内在的那个小小的自我是不是经常会这样对自己说呢。
对于拖延者而言，一直想等待最好的时机，但是这个“最好的”却是不存在的。
如果我们要等到把内心里每个反对的声音都统统克服掉，那么，我们就什么事也不用做了。
然而，在行动派的眼里，行动却是动机与动作的完美结合。
一个人光有美好的想法是毫无用处的，如果不能行动起来，只能是停留在空想上。
当你回首过去的时候，你可能会发现自己也曾有过无数的雄心壮志，可是，现在却一个也没有实现，
这意味着，你该行动起来了。
下面介绍的10个小秘诀，就是教你如何尽快行动起来，做一个成功的行动派！
1.每天提前一刻钟起床。
利用这段时间思考你该怎样最大程度地利用这一天。
2.时刻记住：行动第一。
每件事情只处理一次，不要人为地给自己创造困难。
3.别聊闲天。
就事论事地回答别人的提问，不要把答案扯到三皇五帝上去。
4.已经开始的事情就要努力做完。
5.如果你想指责或是找碴儿，不妨先问问自己是否找到有建设性的解决方案，如若不然，就把话酝酿
一下再开口吧。
6.远离电视。
只看必须知道的消息，别让自己沉沦为“信息植物人”。
7.列出自己最不想做的事情，并在上面注明期待完成的时间，接下来，就要动起来。
对于自己不喜欢的工作，立即处理的方式可以大大缓解压力和紧张。
8.向其他的成功者取经。
学会借鉴别人的成功，更要学会懂得他们为什么失败。
9.如果你对某件事情充满恐惧，可能因为你对这件事情了解得还不够多。
所以，请尝试着了解更多吧。
10.对于事情中可能出现的问题，不要用消极否定的态度对待。
要知道，社会在不停地进步，一切都在改变。
问题的出现再正常不过，千万不要在一开始就给它扣上“消极”的帽子。
最后，想跟大家分享这样一句话：在克服拖延的过程中，不要指望一劳永逸地解决拖延问题。
重要的是，要进一步地认清自己，学会与自己的内心讲和，这样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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编辑推荐

《拖延心理学:重拾行动力&bull;克服拖延症》最适合中国人的防拖延拯救宝典。
《拖延心理学:重拾行动力&bull;克服拖延症》将帮你了解拖延症的真正原因、弄清克服拖延症的困难
，从而找到真正克服拖延症的方法。
现在就狠狠下定决心，彻底打败拖延症。
仅以此书献给那些头脑聪明、性格可爱、观察敏锐、思想深刻、才华横溢，但毫无建树，被与生俱来
的拖延恶习所纠缠的人们。
《拖延心理学:重拾行动力&bull;克服拖延症》是出版史上讲述拖延症最权威之作。
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