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内容概要

本书针对年轻人身上普遍存在的“懒惰”问题，深入分析了懒惰的表现和成因，并给出了对策。
书中穿插有心理测验和分析，能够使读者在自我检测的基础上“对症下药”，先找出自身问题所在，
再有针对性地予以解决，具有很强的实用性。
    全书语言风趣幽默，简洁流畅的叙述中蕴含着深刻的道理。
读者能够在轻松阅读的同时，认真思考自己的懒惰类型和成因，并从书中获得有效的改正建议和方法
。
    本书将带您从找到懒惰的原因开始，逐步戒除懒病，走向成功人生，迎向光明未来！

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<20几岁，不要再懒惰>>

作者简介

诺蕾莉：取英文“No Lazy”之意，代表着摆脱懒惰的意思。
曾经是一点也不勤奋的小女生，年级差等生。
因为懒惰，已经换了超过10个老板，更错失无数个让自己成功或富有的机会；也因为懒惰，常常放自
己大假，虚度光阴。
算一算，之前的人生中有三分之二都在当漫无目的的“米虫”。
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较量的机会　　懒惰基因测验：从吃东西的习惯了解你的做事态度懒惰基因四：临时抱佛脚　自我检
测表　症状1　　懒人的告白：今天的事明天再说　　懒人特效药：克服拖延的恶习，今日事要今日
毕　症状2　　懒人的告白：工作永远那么多，怎么都做不完　　懒人特效药：分出事情的轻重缓急
，循序渐进完成　症状3　　懒人的告白：以为事情很简单，拖到最后一刻才开始　　懒人特效药：
正确估算完成任务的时间，并及早做准备　　懒惰基因测验：看看你遇到困难时的态度懒惰基因五：
依赖他人　自我检测表　症状1　　懒人的告白：父母的掌上明珠，从小依赖　　懒人特效药：培养
独立自主的能力　症状2　　懒人的告白：面对突发状况就会手足无措　　懒人特效药：展开一次只
有自己一个人的旅行　症状3　　懒人的告白：为爱子强出头的母亲　　懒人特效药：别对你的父母
予取予求，他们不是百宝箱　懒惰基因测验：看看你的依赖指数懒惰基因六：意志不坚　自我检测表
　症状1　　懒人的告白：做事容易分心，老是被其他事情吸引　　懒人特效药：创造不分心的环境
，别让他人打扰你的　　工作时程　症状2　　懒人的告白：永远达不到预定的计划目标　　懒人特
效药：订出正确的计划与目标，不轻易更改　　自己的计划　症状3　　懒人的告白：迟到是正常，
准时就有问题　　懒人特效药：为期14天的说到做到比赛　　懒惰基因测验：测验你面对挑战时的态
度懒惰基因七：光说不练　自我检测表　症状1　　懒人的告白：把“交给我就搞定”挂在嘴边　　
懒人特效药：别开空头支票　症状2　　懒人的告白：对自己的未来画大饼，却从来没有实现　　懒
人特效药：幻想不等于梦想，除非你踏实地往前走　症状3　　懒人的告白：事情准备很久，就是缺
了临门一脚　　懒人特效药：坐而言不如起而行　　懒惰基因测验：看看你的光说不练程度懒惰基因
八：溺爱自己　自我检测表　症状1　　懒人的告白：上班睡过头，干脆请病假　　懒人特效药：停
止为自己找借口，做好自己的本分　症状2　　懒人的告白：和公司约好面试，却无故不到　　懒人
特效药：设身处地为他人着想，再多坚持一下　症状3　　懒人的告白：坚持“爱自己”　　懒人特
效药：做自己不等于溺爱自己　　懒惰基因测验：测验你犯错时的态度懒惰基因九：多一事不如少一
事　自我检测表　症状1　　懒人的告白：怕麻烦，小错变大过　　懒人特效药：做对每一件小事，
才能避免所有的麻烦事　症状2　　懒人的告白：事不关己，冷眼旁观　　懒人特效药：助人就是助
己　症状3　　懒人的告白：面对错误能躲就闪，害怕承担　　懒人特效药：扑灭星星之火，避免燎
原成灾　　懒惰基因测验：看看你的被动程度懒惰基因十：漫无目的　自我检测表　症状1　　懒人
的告白：不想长大，希望永远当个彼得·潘　　懒人特效药：将延期偿付心理转化为正面积极的力量
　症状2　　懒人的告白：前途茫茫，哪里才是我的道路？
　　懒人特效药：建立你的人生梦想表　症状3　　懒人的告白：自认为无法满足父母的期待，干脆
不做　　懒人特效药：积极沟通，正视父母的过度期待　　懒惰基因测验：测验你的自信程度
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章节摘录

插图：懒惰基因一：三分钟热度俗话说得好：“万贯家财，不如一技在身。
”有些人兴趣很多，却没有真正专精的才能，这样的人，往往具有“三分钟热度”的毛病，他们或许
口里说得头头是道，却只是略知一二，若真的要他们有所作为，恐怕还不知等多久呢！
三分钟热度的人，做事情往往凭借“兴趣”两个字，兴致一来，拼他个三天三夜也没问题；兴趣没了
，不管事情多么火烧屁股，就算你拿刀子架在他的脖子上，他还是一副“不自由，毋宁死”般坚持“
兴趣”的模样。
想一想，有没有什么事是做了一半，就被你丢在一旁的？
自我检测表以下是拥有“三分钟热度”基因的人常有的毛病，如果你也有相同的问题，请在前方的方
框里打钩。
一个题目一分，得分越高表示你拥有的“三分钟热度”基因指数越高。
1.□我很容易改变心意。
2.□曾经有过三种以上的兴趣。
3.□觉得做事情好玩比较重要，不需要太在意有没有成功。
4.□有很多尚未完成的作品，或是没有破关的游戏。
5.□曾经为了某件有兴趣的事而通宵进行这项活动。
6.□在还没有彻底弄懂某件事时，就决定放弃。
7.□曾经喜欢过交往对象以外的异性。
8.□不喜欢动脑筋思考事情。
9.□整理房间（或书桌）时，常常只进行到一半就停止了。
10.□认为爱情是靠直觉与缘分，而非努力才能获得。
总计：分症状1懒人的告白善变，不择善固执小俊从小到大的志愿总是不停地改变。
小学时，想当一个又帅又酷的运动员，便参加校内田径队选拔，侥幸通过了，却因为每天必须比别人
早半个小时到学校训练而放弃退出。
对他来说，还是多赖床一下比较实际。
初中时的英文老师年轻又美丽，激发了他学英文的兴趣，更发出当外交官的豪言壮语。
但随着越来越多的单词和短语要掌握，还有玩乐与同伴的诱惑，他连英文发音都变得有那么一点汉语
味，更别说搞懂似乎永无止尽的时态变化了。
高中的时候更不得了。
小俊突然想当人民的保姆，没多久，又想开一间位于海边的浪漫咖啡厅；再后来是正义化身的律师，
还有画家、音乐家、医生等各行各业，他全在脑子里从事了一遍。
小俊常常同时展开多项兴趣与学习，周一熬夜练吉他和弦，周三却决定改练萨克斯风的指法，因为练
吉他让他手指头痛得睡不好。
上了大学以后，小俊被一堆科系搞得眼花缭乱。
最开始，他选择了化学系，但发现一堆方程式和原文书真是要了他的命。
接着，他转系读了商学院，但又觉得枯燥乏味。
最后，小俊决定休学工作了，因为他觉得与其待在学校学一堆没有用的知识，不如早点步入社会，早
点赚钱养活自己还比较实际。
小俊的工作换过一个又一个。
上班族要看老板脸色，有时同事又难相处。
服务业要看客人脸色，赚的又不是自己的，不如自己做老板。
自己当了老板后，才发现生意难做，要管的事情又多又繁琐。
没过多久，小俊发现当老板一点都不容易。
于是，他又将店铺顶让给别人，草草结束了经营。
午夜梦回，小俊回想自己的过去，发现“坚持”一直都是自己所欠缺的。
他对于任何事情总是仅仅保持着三分钟热度，遇到困难就退缩，因此，才会到现在还一事无成。
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懒人特效药培养专注的兴趣，就是训练自己的专注力一次只做一件事对于很多以“兴趣”为主的懒人
来说，“一次只做一件事”还真是很要命的事，因为他们通常都有着率性而为的习惯；很多时候，他
们想到什么事就会立刻动手去做，从来不会衡量孰轻孰重。
于是，只要在做这件事情的过程中遇到任何的阻碍，或是需要花费大量时间、精力去解决的问题，他
们就会立刻懒惰起来，有些人甚至会干脆放弃，另外找一个“更有兴趣”的事情去重新开始。
我们必须了解，所谓的“一次只做一件事”并不是指“每次只能做一件事”，而是“坚持且专心地做
一件事”。
现今的社会步调快，有很多人的工作或是学业都十分繁忙；但是，还是有些人即使面对再多的事情都
能够游刃有余。
如果我们仔细观察这些人做事情的态度与方法，就会发现他们在做事情的过程中，总是十分地专注。
发掘自己真正的兴趣，在兴趣上培养专注力大多时候，我们的工作或是所就读的专业并不是我们真正
“有兴趣”的事，因此，除了正职以外，每个人都会有自己的兴趣，也就是休闲生活。
有些人觉得兴趣就是休闲，只在想到的时候从事这项活动，而这样的人往往会一个兴趣换一个兴趣，
他们有时候打保龄球，有时候练习高尔夫，而大多时候，他们只是窝在家里的沙发上看电视里的运动
赛事转播。
这类人对于所有的兴趣都略知一二，却无一专精。
或许，有些人会认为“这只是兴趣而已，干嘛要这么认真？
”但我们必须知道在培养兴趣专精度的同时，也是在训练自己在工作或学业上的专精度。
相信你遇到过许多成功的人，他们专注于兴趣，并以此为乐，甚至在这项兴趣上的成就已经超越了自
己的正职工作。
最后，他们将兴趣化为工作，得到成功的同时也享受了人生的美好。
完成自己所订立的阶段性目标，但并不是绝对要有成就当然，我们并不是非得在某项兴趣上有成就不
可，否则，这就会给自己增加过多的压力。
我们首先要做的是试着找出自己真正的兴趣，并为自己在这项兴趣上的成就设定一个目标。
假如你的兴趣是英文，就为自己设定一个“英语检定考”的目标。
在一开始接触这项兴趣时，应先为自己订立“阶段性目标”。
以刚才提到的英文为例，我们先将“考过四级考试”订为阶段性的兴趣目标，当目标达成时，你可以
停止这项兴趣，因为届时你可能会发现自己并不是那么想要继续深造下去。
那么，完成目标时，你就可以另寻兴趣之所在了。
或许有些人会觉得奇怪，因为我们似乎有所“成就”，但是，这项练习的目的在于持久且专注地从事
这项活动，而不是要让自己陷入“一旦决定要从事这项兴趣，就非得一辈子专一不可”的困境里。
因此，要改变三分钟热度的懒惰基因，请试着一次只做一件事，并专注于这件事，直到你完成阶段性
的目标为止。
培养兴趣，做任何事情时都必须坚持且专注在其中。
接着，发掘自己真正的兴趣所在，试着在兴趣上培养专注力，为兴趣制订出阶段性目标，并努力达成
这个目标。
人生重要的事情就是确定一个伟大的目标，并决心实现它。
——歌德症状2懒人的告白多元经营自己，却一事无成18岁的阿美喜欢写作，她在网络上有许多自己的
博客。
但是，每个博客的人气都不高。
其实，阿美在网络上从事创作已经很久了，她本来是以自创的连载小说为主，刚开始创作时，充满热
忱的阿美把文章张贴在A博客上，她相信自己的题材够新、够吸引人，但新作家在网络上的知名度不
够，点阅率当然不高。
因为阅读的人不多，阿美就懒得更新了。
没过多久后，阿美觉得是因为A博客的使用人数太少，才会让她的小说乏人问津。
于是，她将自己写到一半的小说，每天定时张贴一篇到B博客上。
这次，点阅和回应的人比较多了，有不少人问阿美何时才有最新的小说上传，但阿美光是回应跟贴，
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就花去很多时间，接着再聊一下即时通、顺便看看其他人的文章，一天就过去了。
于是，她又懒得更新文章了。
时间一久，她的文章也逐渐被大家所遗忘。
于是，阿美又觉得是因为自己不适合写小说。
她想了一想，觉得两性的题材比较受欢迎，也比较好写，所以她又新开了一个专门写两性相处的博客
；没写几篇，阿美又懒惰了起来。
每天的事情那么多，回到家就累了，怎么还会有时间写文章呢？
接着，阿美发现网络上有许多高人气的美食家，有些人因此而出名，为自己赚取了意外的收入与名气
。
阿美观察了这些人的博客，发现他们会在博客里张贴一堆照片，再写下一些注解。
在阿美的眼里，这些人只要把照片拍得美美的，不需要花太多时间在写东西上，她觉得这种做法真是
适合自己！
更何况，相比自己之前写得要死要活却没有人看的小说或文章，这种做法容易多了。
于是，她在和朋友们到处吃吃喝喝的同时，也将美味的食物拍摄下来。
每次玩乐回家后，再将相机里的照片复制到电脑里，看着近百张的照片，光想到要整理，她就又觉得
很麻烦。
因此，等到她终于发愤图强将照片整理完毕并上传到博客里，都已经是很多天后的事情了。
有时，她在撰写博客时，也会因为没耐性而草草结束内容。
久了，阿美就又懒惰了，“反正看的人也不多”，她的心里这么想着。
最后，阿美经营的新博客，又因为她的懒惰而被埋没在茫茫网海中。
懒人特效药列出你的未完成事项，逐一完成在纸上列出“想要”做的事首先，试着列出自己一天“想
要”做的事，这些事不需要太复杂，最好是三天之内可以完成的，暂时不需要考虑事情的大小或是重
要性与否，只要是思考过且没有在三分钟内打消的念头都请立刻列出来，只要简单地写在纸上就可以
了，不需要特别写在记事本或是电脑里面（懒惰的人光想到要打开记事本或电脑，热血可能就少了一
半），并坚持一周都这么做。
这时，我们会发现原来自己想要做的事多到超乎想象。
把这张纸放在口袋里，或是你随时可以看到的地方。
接着，当你完成一件事后，就用红笔把这一项划掉。
等到这张纸上所有想要做的事都完成时，便不需要把这张纸再放在身边，你可选择把它丢掉或是留下
来。
需要注意的是，如果一张纸里有任何想要做却还未完成的事情，你都不能把这张纸丢掉。
一周以后，你会发现一件神奇的事：“身上至少还有四天以上的纸还没有被丢掉。
”找出重复且未完成的事项相信每个人或多或少都会有以下的状况发生：在检视每天想要做但是还没
有完成的事情时，会发现明明是经过思考而列出来的事情，却在看到这件事的时候，完全没有任何动
力执行。
为了找出真正的问题所在，这一次，我们试着在每天睡前，将所有还没有完成的事情誉写在明天的未
完成事项纸上，同样连续实行一个星期，但这次，就算当天想做的事情全部完成，也不要把纸张丢掉
。
一个星期后，我们将会发现有一些未完成事项是重复的，甚至是从第一天到最后一天都被写在纸上。
如果有以上的状况，那么，我们就要开始认真地思考，是不是真的“想要”且“必须”做这件事。
当我们持续完不成某件事情时，表示这件事情已经启动了我们内心的懒惰系统。
这时，请仔细思考：“我是不是真的想要做这件事？
如果是，为什么我迟迟不肯动手？
”尝试完成“不想要”的事情如果确定真的想要这么做，请先试着“强迫自己”将其中一件事情完成
。
在动手做的同时，内心或多或少会出现许多负面情绪，将这些负面情绪用20个以内的字数简单记录下
来，并在完成这件事情后，审视这些负面情绪。
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像“好麻烦”、“其实我根本就不想做”、“就是懒惰啊”、“只要一动手，就会觉得不想继续”等
，这些都是很常见的懒惰因素。
如果探究自己列出的“懒惰”原因，会发现有很多理由根本就是微不足道的借口。
我们可以试着在完成不想做的事情后，给自己一些小小的奖励（例如：完成后，犒赏自己一顿美食或
买一样不会太昂贵的小奖品给自己），这么做的原因，是为了增加“勤劳”的动力。
以我来说，撰写本书并亲身体验，是我对于自己克服懒惰病的测试。
于是，我便会为自己设定目标与进度，在尚未达到进度前，我会禁止自己从事某项我最喜爱的休闲活
动（像是未完成目录前，不可以打开电脑游戏或电视）。
不想做的事情越来越多，我们就会越来越懒惰；因此，请尽量在还有热忱前，尽快完成此事。
拿出一张纸，每天都在纸上列出你想要做的事；当完成时，就把纸张丢掉。
接着，把未完成的事项写在隔天的纸上。
几天后，找出重复且未完成的事项，试着强迫自己一鼓作气地完成这件事。
诚实和勤勉，应该成为你永久的伴侣。
——富兰克林
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编辑推荐

《20几岁,不要再懒惰》独家：没有“懒惰基因小测验”，方便你测试自己拥有哪些类型的懒惰基因。
附有各式各样“懒人特效药”实用表格，以及懒惰基因改造流程图，让你成功摆脱“懒惰基因”的纠
缠，脱胎换骨，扭转人生！
忙碌而渴望成功的人，桌上必备的一本书。
你知道懒惰会让你晚别人20年成功，莫名其发少丢掉80％的工作，还有可能夺走你无法计算的成功机
会吗？
快翻开这本书吧！
循序渐进改造你体内的懒惰基因，摆脱泥泞不堪的生活，扭转人生就是这么简单！
有些人才情丰富，拥有天生的优势，但发却始终没有太大的成就；还有些人出身贫苦，没有太多的资
源，却常是成就与财富造访的对象。
天生不足的人，因为知道先天条件不发中人，所以往往比他人更加努力、勤奋，因此到后来反而能够
拥有成功的人生。
绝大部分的人都有着一两项足以成功的优异条件，却因为拥有会引发所有缺点的源头——懒惰，而导
致失败，甚至什么事情都做不好。
《20几岁,不要再懒惰》带你从找到懒惰的原因开始，逐步戒除懒病，走向成功人生，迎向光明未来！
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