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前言

这些年来，经常有人问我：“李总，你从一个默默无闻的人，变成一个成功的企业家，请问你的秘诀
是什么？
”我自己也常常反思，我到底取得了哪些成就？
我对自己哪些方面是满意的，哪些方面是不满意的？
我发现，回顾自己走过的路，最令我自豪的，不是我所获得的财富，也不是我所获得的声誉，甚至也
不是公司规模越来越大⋯⋯而是我成功地管理好了自己！
    我曾将这些心得总结为“心态管理、时间管理、目标管理、学习管理和行动管理”五个方面，在过
去的10多年里，我们优秀的管理团队，坚定不移地在企业中实践“五项管理”，提升企业效率，相继
取得了整体团队业绩300倍的增长。
这是最令人高兴的！
    作为中国“效率”这个理念的倡导者和实践者，我们关注到，近几年来，“拖延”这一社会现象越
来越普遍，严重影响了很多职场人士的职业生涯，甚至成为了许多企业整体和个人效率一个不小的瓶
颈。
所有的坏习惯中，拖延是最致命的一种，它让效率变为零。
一个惯于拖延的人，他的时间管理肯定一团糟，学再多的方法都无效。
    为什么有些人把梦想变成了现实，有些人却把梦想带进了坟墓？
答案很简单，因为前者在行动，而后者却一再拖延，让梦想停留在空想上。
反思一下，你是否经常把今天要做的事情拖到明天？
你是否遇到困难就想到拖延？
你是否还没有开始你的人生计划？
    18世纪，社会学家萨缪尔·约翰逊(Samuel Johnson)将拖延描述为“每个人多多少少都具有的重大弱
点之一”要想获得成功，除了要学方法，更要克服人性中“拖延”的弱点！
    说到底，拖延是一种习惯，习惯不能消失，只能被替代。
    因此，我们需要的不是消灭拖延，而是充分认识它，然后培养出另一种好习惯。
所以，要“克服拖延”，意志力很关键。
但做到决不拖延，也并不是一件那么抽像的事情，我们也是有方法可循的。
    本书就是要带领你认清拖延的本质，树立决不拖延的信心，教给你战胜拖延最简单易行的办法；让
你拥有积极的心态、果敢的决断力，去改变拖延；给你告别借口、分解目标的方法去克服拖延；告诉
你日事日清、高效高质的诀窍，去杜绝拖延。
    相信读完这本书，你会知道同时立即做到，让生命不留遗憾！
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内容概要

　　本书就是要带领你认清拖延的本质，树立绝不拖延的信心，教给你战胜拖延最简单易行的办法；
让你拥有积极的心态、果敢的决断力，去改变拖延；给你告别借口、分解目标的方法去克服拖延；告
诉你日事日清、高效高质的诀窍，去杜绝拖延。

　　相信读完这本书，你会知道同时立即做到，让生命不留遗憾！
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作者简介

李践，知名企业家，五项管理创始人。
李践1992年白手超家，创办风驰传媒，8年时间企业资产增长1
500倍，股东投资回报率高达292倍，培养出115位总经理，产生56位百万富翁。

2000年，华人酋富李嘉诚旗下TOM集团以2.7剐乙元入股风驰传媒：2003年12月，李践出任TOM户外传
媒集团总裁；2007年1月，李践出任风驰集团董事局主席、行动成功国际教育集团董事长，集团现有28
家公司，在李践的领导下，快速发展持续赢利。
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书籍目录

当拖延成为一种“症”
　拖延的八大症状
　拖延的前世今生
　拖延的心理学解释
你是一个拖延症患者吗
　测试：你是一个拖延症患者吗
　你是哪一类的拖延者
拖延的危害
　拖延是生命的窃贼
　1、死神的帐单
　2、生命不打草稿
　3、时间都去哪了
　4、时间优先还是事件优先
　拖延是压力的根源
　1、压力源于拖延
　2、拖延危害身体健康
　3、拖延对自信心是极大的打击
　4、业绩来自于行动，拖延者一事无成
　拖延降低工作成效
　1、拖延是昂贵的浪费
　2、拖延是品质的大敌
　3、拖延让人失去机会
　4、拖延损害人际关系
是什么导致了拖延
　天性说
　1、追求快乐、逃避痛苦是人的天性
　2、逃避痛苦的动力比追求快乐大4倍以上
　3、完美主义
　4、测试：你是一个完美主义者吗
　心态消极
　1、敌意和抵触
　2、拖延的背后是懒情
　3、自制力差，控制不了自己
　4、不自信，担心失败
　5、缺乏紧迫感
　6、选择恐惧症
　7、“选择恐惧症”与管理者的拖延
　8、“选择恐惧症”导致对A类事务的拖延
　目标不清晰，能力不足
　1、知难而退通常是因为目标不清晰
　2、挫折阻挠脚步
如何杜绝拖延
　心态积极
　1、活在当下，变“想”为“做”
　2、自我催眠，拒绝消极的念头
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　3、自我想象练习
　4、自我激励，乐在其中
　5、树立自信，多给自己正面评价
　6、战胜恐惧
　7、坚守承诺，绝不找借口
　8、挑战不可能完成的事情
　9、学会自律
　制定清晰的目标
　1、嗑瓜子理论
　2、再抽象的目标也可以分解
　3、把目标写下来并“可视化”
　4、温习你的目标
　5、把握目标执行的重点
　6、给琐事留出专门的时间
　改善工作方法
　1、找到适合自己的工作方法
　2、把握自己的巅峰状态
　3、把事情的截止日期提前
　4、—开始就做A类事情
　5、正确安排工作和休息
　6、培养当机立断的能力
　马上行动
　1、人们为什么不行动
　2、别光动嘴，不动手
　3、不因过去的损失影响此刻的行动
　4、任何时候都可以动手
　5、想到的事情马上就做
　6、努力迈出第一步
　7、培养立即行动的习惯
　监督及检查考核
　1、治疗员工拖延的最好方法是检查
　2、采取必要的强制手段
　3、用调整改进代替追求完美
参考工具
　行动日志
　时间圆饼图
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章节摘录

古人也会拖延，但拖延在现代社会变得更为严重。
西方研究者认为：“拖延就其本质而言是一种现代病，因为它似乎只出现在那些技术先进以及强调遵
守时间进度的国家和社会。
工业化程度越高，拖延现象也越明显。
”    什么原因？
    很简单，现在是知识经济，作为一个管理者，你的工作越来越难以量化，难度也更大，并且具有很
多不确定性。
譬如说制定一个商业计划并且去执行它，这个周期可能是1个月、2个月，也可能是半年、1年。
这个时候，如果你缺乏紧迫感，没有足够的意志力，而又缺少监督的话，那么你肯定就会将它无限延
期，最后甚至是不了了之。
    知识型人才的工作成果，也难以量化，难以考核(大多数公司都是一个阶段考核一次，或者根据某个
项目来考核)，由于缺乏紧迫感，很容易导致拖延。
    网络的出现，再加上现代人的娱乐项目越来越多，也是造成人们拖延的一大原因。
根据卡尔加里大学商业教授皮尔斯·斯蒂尔的研究，从1978年到2002年，承认自己有拖延症困境的人
数百分比翻了四番。
    “拖延症”，已经越来越成为一种现代人的通病，在职场蔓延，成为一个无形的“毒瘤”，吞噬着
我们的绩效。
想知道你是否也是其中的一员？
    让我们一起来看一个测试。
    P20
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编辑推荐

畅销书《砍掉成本》《高绩效人士的五项管理》作者李践先生最新力作。
    《决不拖延(杀死生命的窃贼)》用战士的语言讲述战斗，用简洁的图文诠释管理，一看就明白。
    开启左右脑，图文并茂，2小时轻松读懂。
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