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内容概要

我们的生活节奏越来越快，每天要完成的事情越来越多，麻利地处理尚且紧张，拖延症则让情况变得
更糟。拖延症成了顽疾，使我们永远疲于奔命。时间管理大师赛韦特告诉我们：错误的时间规划使我
们养成了拖延的习惯。迫不得已地把不愿意完成的任务列入时间表和计划，往往会适得其反。
在本书中，赛韦特教授将毫无保留地与你分享他时间管理的诀窍。拖延的十宗罪让你认清拖延的真正
来源；艾森豪威尔矩阵、回归自我的冥想、和自己做时间预约、ALPEN-PLUS时间规划法、专注于重
要的20%等诀窍让你轻松抵御时间的吞噬，真正成为时间的主人。
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作者简介

洛塔尔赛韦特，欧洲最具影响力的时间管理大师、演说家和畅销书作者，被德国媒体誉为“时间管理
教皇”。其作品常年稳居畅销书排行榜前列，被译成20多种语言，全球销量达400万册。作为职业培训
师，曾任德国培训师协会（GSA）主席，并在2010年获得业界最高级、最权威的专业演讲师认证CSP
证书。
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书籍目录

1. 速度
1.1 你更喜欢拖沓生活还是提速生活？
1.2 推动你的是权力和利益吗？
1.3 为什么拖延？压力？
2. 压力 11
2.1 拖延有理？压力山大？
2.2 哪种压力会造成拖延？
2.3 倦怠引起的拖延
2.4 被压力拖住还是冲破压力的束缚？
3. 条理
3.1 首先，你目标明确吗？
3.2 其次，你握紧生活的方向盘了吗？
3.3 再次，制定计划了吗？
3.4 无心去做？
4. 优先性
4.1 分清重点才能克服拖延
4.2 拖到何时？
4.3 学会分配才能克服拖延
5. 动机
5.1 什么会成为你的动力，什么会成为你的阻力？
5.2 阻力如何转化为动力？
5.3 改变习惯 修复性格
5.4 改变思考方式
6. 生活平衡
6.1 你的生活重心是什么？
6.2 如何提高工作效率？
6.3 身体时钟
6.4 幸福网络
6.5 行为意义
1～6 章结论：一切由你自己决定
7. 价值
7.1 从生活动机中找寻自我价值
7.2 添加生活及工作的动力
7.3 什么重要？
8. 愿景
8.1 指路明灯
8.2 生活角色
8.3 认识自己
8.4 准确前进
9. 悠闲时光
9.1 勇于停步
9.2 活在当下
9.3 学会停步
9.4 学会减速
10. 简单
10.1 收纳整理
10.2 渴望简单
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10.3 灵魂负载
10.4 取舍之间
11. 自主
11.1 聪明工作
11.2 创造自由
11.3 自我提问
11.4 游戏生活
12. 幸福
12.1“福乐”生活
12.2 仪式的力量
12.3 评估幸福
7～12 章结论：给自己一个拥抱幸福的期限
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精彩短评

1、一般
2、超级治愈的一本时间管理教材，强烈推荐。
3、快速略读，书中有很多测试题，对于想详细了解的朋友可以做做，我跳过了！几个有感觉的点，
关于8020，也许分清重要和紧急很困难，但要记住只有少量的重要和过剩的紧急！这个法则在书的最
后同样用在生活上，你得学会简化生活。
其次要学会感受时间，毕竟1年只有区区8760个小时！
还有就是马上行动，拿过的东西要尽快归位，拖得时间越长，不做的可能性越大！
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