
拖延症读后感(优质5篇)
当认真看完一部作品后，相信大家的收获肯定不少吧，是时
候写一篇读后感好好记录一下了。那么你会写读后感吗？知
道读后感怎么写才比较好吗？下面我给大家整理了一些优秀
的读后感范文，希望能够帮助到大家，我们一起来看一看吧。

拖延症读后感篇一

隔了xx个月，终于重新把《拖延心理学》这本书看完了。唏
嘘啊。谁能拯救我末期的拖延症？看是还是得靠自己啊！自
救吧！

拖延主要原因有四：

一是情绪根源，包括内心感受、恐惧、希望、记忆、梦想、
怀疑以及压力；

二是时间根源，拖延者与时间的纠葛；

三是生物根源，包括身体、大脑以及遗传基因；

四是人际关系根源，指家庭背景和社会关系。

拖延的原因有恐惧失败、逃避成功、完美主义、控制自我，
安全感。拖延者对失败有恐怖感，从而一直拖延，最后失败
了可以说不是他是关系，是时间不够补。而有些就逃避成功，
怕付出太多，怕受到别人伤害，怕遭受妒忌自己受到伤害。
还有就是完美主义者，完美主义者，要么全部要么没有。看
到这个，我承认我也是完美主义者，要么全部要么没有，不
管在哪个方面，我都很明显，要么不做，要做就彻底。好多
时间下决心的时间比做的时间还长，喜欢拖延，一直拖拖拖，
拖到最后必须做了才会全力以赴去做。自我控制，体现在有
个拖延者觉得拖延可以让他们或者自我的控制感，不必事事



听命于他人。可以通过拖延和自己讨厌的人唱反调，有弱者
的自我满足感，还可以报复他人。安全感就在于拖延者通过
拖延让自己心理上或者安全感和舒适感，维护心理平衡。实
际上他们只是希望有个伙伴，有人陪伴有人分担，不至于孤
独，害怕被疏远。而有一些则是害怕被亲近，通过拖延来拒
绝他人的亲近，而获得心理上的安全感。

拖延者的时间观念和一般人不一样。他们的主观时间和客观
时间严重冲突，总主观认为时间很充足，往往把事情拖延到
最后才去做，实际上已经时候不充足了。拖延者时间感知失
去平衡，轻视未来，在管理时间方面无序和误解。不做对未
来很重要的事情，只做即时的事情，哪怕是不重要可做可不
做得事情。拖延者容易陷在另一个时间区域里：时间迷失、
时间断裂、过去的好时光，对时间的流逝不在意，不为将来
做打算，拖沓此时。

拖延的生物根源主要涉及大脑。大脑中的运行的某些生化因
素很可能会影响拖延。首先我们要先了解大脑，神经科学最
新的几个“大观念”：一、大脑处在不断变化中；二、感受
很重要，即便它处于无意识中；三、潜伏记忆的影响；四、；
联结的通路；五、左逆转。脑是不断变化的，不断修正，具
有重组能力，可以打破旧的神经联系，建立新的神经联系，
即是“神经的可塑性”。就是说我们每天所做的事情都会影
响我们大脑明天的结构和功能。生活经验可以激发神经元，
将电子脉冲从一个神经元传导到另外一个神经元，并释放生
化信息，促使神经元在数量上不断增长和连接度上不断紧密
化。你做某件事越多，大脑对那个活动反应越多；大脑就会
要求事情做得越快越快，越来越好。这也就是所谓的“熟能
生巧”。虽然拖延在大脑中已经建立了顽固的连结，但是我
们是可以打破的，可以重新建立新连结。打破拖沓模式，建
立做事新模式。拖延是舒服的，不拖延是要克服不舒服感，
如恐惧和焦虑。当恐惧感出现的时候，大脑就会无意识做出
躲避反应，从而导致你的拖延。通过恐惧建立的神经连接是
无法被消除的，当再次遭遇刺激的时候，大脑就会无意识反



应。这是大脑对抗恐惧和痛苦的防御机制，会抑制反应，让
你逃避、拖延。不过，由于神经元是可塑性的，我们可以通
过有意识地调整我们的情绪对抗恐惧和焦虑、痛苦，管理自
己的感受，理性思考，坦然面对那些我们所推迟的事情。潜
伏记忆依然，以前的记忆还潜伏在大脑了，当收到刺激时就
会激发神经回路，然后做出拖延的逃避反应。大脑左半球的
某一分部和关照、感应和同情这样的感情有关的区域。当这
区域被激活，我们就会感到放松，对世界怀着开放的心态。
大脑的右半球有个负面情绪有关的区域，在不舒服和负面的
情绪中，就会倾向退回到自己的世界里。所谓的“左逆转”
就是善待自己会刺激大脑的相应的部位，创造出一种与抗压
感和健全感良性循环的状态。简单讲就是多刺激左半球区域。

拖延症和执行功能障碍、注意力缺失紊乱、抑郁、焦虑、紧
张和睡眠问题这些身体状况有关。执行功能障碍的人往往因
为执行力不足而导致拖延。注意力缺失紊乱的人因为注意力
不能集中，做事情需要的时间比其他人要多，而导致拖延。
抑郁症的人则因为动力不足，连动都不想动了，怎么可能不
拖延。拖延的焦虑症的人一般是强迫症、邋遢分子和囤积狂
这两种，这两种情况是“脑锁住”。强迫症的人不断重复某
件事情，不能做其他事情而拖延。邋遢分子和囤积狂，是迟
迟不把无用的东西扔掉，不断囤积，大脑回路锁住状态。压
力会使我们变得拖延。面对压力是，往往是“非战即逃”的
反应。每个人都有自己的生物节奏，有些人早上工作效率比
较好，有些人下午工作效率比较好，有时强迫自己工作只会
走上拖延之路。睡眠问题也会影响到我们的注意力和能量不
足，导致拖延。但是不管是怎样的情况，都是可以通过重建
神经回路来慢慢改变我们的拖延症。

顺便提提季节性情绪紊乱症。随着白天日子的缩短，环境光
线的减少对人产生影响，神经传递素、血清素和多巴胺失去
化学平衡，容易出现疲劳不堪的情况。冬春两季较多出现。

家庭对拖延者的施压、怀疑、控制、依附、疏远等倾向，让



拖延者为了维护其家庭关系而做出拖延行为。有些则希望通
过拖延而得到父母的爱等。还有就是为了维护和同事、同学、
朋友之间的社会关系而选择拖延。

拖延症读后感篇二

《拖延心理学》是由简・博克和莱诺拉・袁所著，简・博克
和莱诺拉・袁，是心理学博士、美国加利福尼亚大学的资深
心理咨询师。从1979年开始就为学生中的拖延者创设了第一
个团体治疗课程，曾经出现在《奥普拉》和《20/20》等电视
节目中，同时也是《人物》和《当代心理学》等出版物的专
访对象。她们一直致力于为全美国的学生、公司组织和公众
团体提供治疗的心理工作坊和专题演讲方面的服务，终年活
跃在斯坦福大学、伯克利的讲坛。

通常一本书的可读性往往取决于作者的阅历，写书的人往往
被认为对他们的写作倾向有着非常深入的了解。确实，作者
对拖延心理的了解可以说是彻头彻尾的，简・博克曾经
说：“我们两个都知道对方的那些丑事，我们都经历过许多
通宵开夜车的日子，也曾为写博士论文而挣扎了多年，经常
要缴纳税收滞纳金，并常常为自己的拖延而编造种种故事情节
（最为极端的例子是说自己家里死了人）。”除了作者两个
人对此的个人亲身经验之外，作者也有多年与拖延心理打交
道的职业经历。当作者还是加利福尼亚大学伯克利分校的咨
询中心成员的时候，作者从1979年开始就为学生拖延者创设
了据作者所知的第一个团体治疗课程。在作者的拖延者团体
中，作者看到一些拖延的模式和倾向一再地呈现出来。虽然
每个人的情况不同，但是其中还是有很多引人注目的共性。
举个例子来说，作者原计划在周一上午九点开始作者一周的
团体治疗课程，结果作者发现这根本不现实――在十点之前
没有一个人出现在现场！当作者向公众开设拖延工作坊的时
候，作者再次遭遇到了这个拖延怪兽。作者差点提前一周取
消作者的第一个工作坊，因为在预订的时间内没有几个人报
名。结果，几乎2/3的人是在截止时间的最后一分钟报了名，



作者不得不搬到一个更大的房间里才能容纳下这么多的人。

作者不仅仅在文学上取得了骄人的成绩，而且在她从医方面
的成绩也不容否认。30年来，作者在心理治疗和心理分析的
私人诊所内也处理了很多个案，很多人因为常年拖延而积重
难返，这让作者有机会在更深的层次上探索这个问题。作者
感到幸运的是，患者们都勇于向作者敞开心扉，这使作者的
研究工作从中受益良多。所有这些经验都再次坚定了作者的
想法：拖延从根本上来说并不是一个时间管理方面的问题，
也不是一个道德问题，而是一个复杂的心理问题。根本而言，
拖延的问题是一个人跟自身如何相处的问题，它反映的是一
个人在自尊上的问题。

论和经验，对拖延作了一次仔细、详尽、有时也颇为幽默的
探索。通过鉴别和检查那些我们将事情推掉的背后原因――
对失败、成功、控制、疏远和依附的恐惧，加上我们的时间
概念问题和大脑的神经学因素――为我们学会怎样理解拖延
的冲动以及怎样以全新方式采取行动做了一件非常扎实的基
础工作，并为我们提供了达成目标、管理时间、谋求支持和
处理压力等一系列方案来克服拖延问题，她们提供的方案极
为实用并经受过实践的检验。书中作者还还考虑到工作和生
活节奏不断加快的当代文化诉求，以及诸如注意力缺失紊乱
症、执行功能障碍症等神经认知问题对拖延的影响。在书中
作者甚至还为生活和工作在拖延者身边的人群提供了不少实
用性建议。

在看这本书之前我一直认为拖延就是懒惰的一种表现，但看
完这本书之后才发现，拖延并不只是懒惰，他跟很多因素有
关，通过书中的描述，我也发现自己拖延的毛病，了解到了
拖延对事情发展的影响。我深深地认识到拖延让我失去了太
多的机遇和成功的机会，拖延不是单纯的懒惰，它的危害更
甚于懒惰，我也意识到拖延必须改正。

一旦意识到拖延的危害，我们该马上制定相应的更正计划。



降低期望，设定具体的、可操作而非模糊的、臆想的计划。
不是我要在一年之内学会德语，而是我要在两个小时内记住
十个德语词汇。接受自己。接受自己的现状，接受这个世界
上没什么东西是完美的这个事实。学会发现自己的优点和擅
长点，更重要的是承认自己的不足和缺点。

拖延症读后感篇三

在翻开《拖延心理学》之前，本人一向对自身在习惯养成、
工作效率等方面所表现出的拖延深恶痛绝，并对自己是一名
地地道道的“拖延症患者”深信不疑，且颇有点病急乱投医
的意思，深恐将不断为此生以及此生中的若干年甚或几个星
期的碌碌无为而追悔莫及，于是便一厢情愿地将治愈期望寄
托在了广受推崇的拖延心理学这本书上。

不看不知道，一看吓一跳。细读之下，方知拖延这个问题竟
然博大精深。它不只是一种简单的行为反映，更是心理和大
脑共同作用力之下的产物。正如书中所言:“拖延是由心理根
源、生物因素和人生经验这三者交织在一齐而构成的。”倘
若细究起各自拖延的根源，还会扯出诸如:早年记忆、对成功
和失败的各种恐惧、模糊的自我认识以及家庭的态度等等，
这些我们自己都不太愿意去触及的深层次感受仰或真相。

当读到对各类“拖延行为模式的法庭大调查”这一章节时，
书中提到:拖延会激起类似自责或者厌恶这样的情感反应，但
是……它很可能同时也在帮你躲避其他更为焦灼的情感。这
突然就让我想到了自己在写稿过程所表现出来的各种拖延。
那时候，总会一边反复计算已完成字数和最后交稿期的距离，
一边为自己无法按部就班却总在不断往后拖延，而无比自责
和懊恼；那时候，自己简直就像掉入了一个怪圈，一方面在
拖延，一方面又在焦虑和自责中痛苦度日；那时候，即使此
刻想起来，自己也会禁不住起上一身鸡皮疙瘩。

如今，是本书启发我找到了个中答案。那时之因此那样，是



正因在拖延中写稿和在写稿中拖延的我，无论有多么令人厌
恶，也比不上作品完成后却得不到认可或不能发表的那种挫
败感更令人痛苦。因此，那时候的拖延源自于我对失败的惧
怕，担心得不到认同和肯定会就此失去自身价值(本书指出，
这种就个人表现论个人价值的观点也是不可取的。)继而推论
出，这可能跟我成长于一个具有怀疑倾向的家庭中有关。当
然，探讨这些并非是为了逃避或者指责又或者抱怨什么，何
况即使这样也根本于事无补。我要说的是，在这个对自身艰
难的探索过程中，自始至终，你都要怀抱真诚和勇气，否则，
很难发现真正有用的东西。

所幸，经过彻底反省分析，虽然拖延症的对治简直称得上牵
一发而动全身，但本人总算不是无可救药。书中所提出的一
些拖延处理技巧，也确实具体而实用。例如，确立一个可操
作的目标――我要在这天睡觉前完成这篇读后感。而不是:我
要停止拖延；再例如，利用接下来的15分钟我要打扫房间。
即使打扫房间又无聊又辛苦，但我起码能够忍受15分钟，而
且只能透过一次又一次的15分钟，才能完成一件事；还有，
要为困难和挫折做好心理准备。也许最近投出的一篇稿子，
又没有出此刻修改公布的过稿名单中，但这并非我个人价值
和潜质的反映，我只需开始着手下篇的写作就能够了。

起码《拖延心理学》给了像我这样，受拖延顽疾拖累的“拖
延者”一个期望，只要有意愿改变，只要有志征服，只要全
心投入且反复实践，总有一天，我会心甘情愿理解犒赏。这
些犒赏，也许来自于我如愿完成的一篇文稿，也许得益于我
花数十年持续经营的生活，甚至多亏我持之以恒的良好习惯
为健康所带来的珍重回报……总之，连一向追求完美的我(据
说大多数拖延者都有完美主义的倾向)，都不得不佩服自己为
开启新生活所经历的这一切了。这一切，包括拖延，但拖延
已不再是一种失败。只有不敢去经历，才是真正的失败。



拖延症读后感篇四

在读《拖延心理学》之前，我一直认为，拖延是每个人身上
都有的毛病。有些人经常为不易改掉的习惯懊恼，有些人为
在最后一秒的灵感迸发而沾沾自喜，这似乎是生活常态。

当我读了这本书，对拖延行为进行深入了解后，看法有了改
观。虽然只读到一半，但是对我有两个帮助：

1.认清现实和自己，接受自己；

2.指导自己在育儿过程中，如何有效避免孩子拖延习惯的养
成。

表面上看，拖延是个人的时间管理问题，或者对所处理的事
情责任感不强而逃避的方式。事实上，研究发现，拖延是一
个十分复杂的问题。不仅仅涉及个人的心理、行为和情绪问
题，还涉及社会、文化等方面。即使我们意识到拖延的存在，
已经耽误了事情，却无法停止这种行为。

拖延症读后感篇五

隔了21个月，终于重新把《拖延心理学》这本书看完了。唏
嘘啊~~~谁能拯救我末期的拖延症？看是还是得靠自己啊！自
救吧！

拖延主要原因有四：一是情绪根源，包括内心感受、恐惧、
希望、记忆、梦想、怀疑以及压力；二是时间根源，拖延者
与时间的纠葛；三是生物根源，包括身体、大脑以及遗传基
因；四是人际关系根源，指家庭背景和社会关系。

情绪根源

拖延的原因有恐惧失败、逃避成功、完美主义、控制自我，



安全感。拖延者对失败有恐怖感，从而一直拖延，最后失败
了可以说不是他是关系，是时间不够补。而有些就逃避成功，
怕付出太多，怕受到别人伤害，怕遭受妒忌自己受到伤害。
还有就是完美主义者，完美主义者，要么全部要么没有。看
到这个，我承认我也是完美主义者，要么全部要么没有，不
管在哪个方面，我都很明显，要么不做，要做就彻底。好多
时间下决心的时间比做的时间还长，喜欢拖延，一直拖拖拖，
拖到最后必须做了才会全力以赴去做。自我控制，体现在有
个拖延者觉得拖延可以让他们或者自我的控制感，不必事事
听命于他人。可以通过拖延和自己讨厌的人唱反调，有弱者
的自我满足感，还可以报复他人。安全感就在于拖延者通过
拖延让自己心理上或者安全感和舒适感，维护心理平衡。实
际上他们只是希望有个伙伴，有人陪伴有人分担，不至于孤
独，害怕被疏远。而有一些则是害怕被亲近，通过拖延来拒
绝他人的亲近，而获得心理上的安全感。

时间根源

拖延者的时间观念和一般人不一样。他们的主观时间和客观
时间严重冲突，总主观认为时间很充足，往往把事情拖延到
最后才去做，实际上已经时候不充足了。拖延者时间感知失
去平衡，轻视未来，在管理时间方面无序和误解。不做对未
来很重要的事情，只做即时的事情，哪怕是不重要可做可不
做得事情。拖延者容易陷在另一个时间区域里：时间迷失、
时间断裂、过去的好时光，对时间的流逝不在意，不为将来
做打算，拖沓此时。

生物根源

拖延的生物根源主要涉及大脑。大脑中的运行的某些生化因
素很可能会影响拖延。首先我们要先了解大脑，神经科学最
新的几个“大观念”：一、大脑处在不断变化中；二、感受
很重要，即便它处于无意识中；三、潜伏记忆的影响；四、；
联结的通路；五、左逆转。脑是不断变化的，不断修正，具



有重组能力，可以打破旧的神经联系，建立新的神经联系，
即是“神经的可塑性”。就是说我们每天所做的事情都会影
响我们大脑明天的结构和功能。生活经验可以激发神经元，
将电子脉冲从一个神经元传导到另外一个神经元，并释放生
化信息，促使神经元在数量上不断增长和连接度上不断紧密
化。你做某件事越多，大脑对那个活动反应越多；大脑就会
要求事情做得越快越快，越来越好。这也就是所谓的“熟能
生巧”。虽然拖延在大脑中已经建立了顽固的连结，但是我
们是可以打破的，可以重新建立新连结。打破拖沓模式，建
立做事新模式。拖延是舒服的，不拖延是要克服不舒服感，
如恐惧和焦虑。当恐惧感出现的时候，大脑就会无意识做出
躲避反应，从而导致你的拖延。通过恐惧建立的神经连接是
无法被消除的，当再次遭遇刺激的时候，大脑就会无意识反
应。这是大脑对抗恐惧和痛苦的防御机制，会抑制反应，让
你逃避、拖延。不过，由于神经元是可塑性的，我们可以通
过有意识地调整我们的情绪对抗恐惧和焦虑、痛苦，管理自
己的感受，理性思考，坦然面对那些我们所推迟的事情。潜
伏记忆依然，以前的记忆还潜伏在大脑了，当收到刺激时就
会激发神经回路，然后做出拖延的逃避反应。大脑左半球的
某一分部和关照、感应和同情这样的感情有关的区域。当这
区域被激活，我们就会感到放松，对世界怀着开放的心态。
大脑的右半球有个负面情绪有关的区域，在不舒服和负面的
情绪中，就会倾向退回到自己的世界里。所谓的“左逆转”
就是善待自己会刺激大脑的相应的部位，创造出一种与抗压
感和健全感良性循环的状态。简单讲就是多刺激左半球区域。

拖延症和执行功能障碍、注意力缺失紊乱、抑郁、焦虑、紧
张和睡眠问题这些身体状况有关。执行功能障碍的人往往因
为执行力不足而导致拖延。注意力缺失紊乱的人因为注意力
不能集中，做事情需要的时间比其他人要多，而导致拖延。
抑郁症的人则因为动力不足，连动都不想动了，怎么可能不
拖延。拖延的焦虑症的人一般是强迫症、邋遢分子和囤积狂
这两种，这两种情况是“脑锁住”。强迫症的人不断重复某
件事情，不能做其他事情而拖延。邋遢分子和囤积狂，是迟



迟不把无用的东西扔掉，不断囤积，大脑回路锁住状态。压
力会使我们变得拖延。面对压力是，往往是“非战即逃”的
反应。每个人都有自己的生物节奏，有些人早上工作效率比
较好，有些人下午工作效率比较好，有时强迫自己工作只会
走上拖延之路。睡眠问题也会影响到我们的注意力和能量不
足，导致拖延。但是不管是怎样的情况，都是可以通过重建
神经回路来慢慢改变我们的拖延症。

顺便提提季节性情绪紊乱症。随着白天日子的缩短，环境光
线的减少对人产生影响，神经传递素、血清素和多巴胺失去
化学平衡，容易出现疲劳不堪的情况。冬春两季较多出现。

人际关系根源，指家庭背景和社会关系。

家庭对拖延者的施压、怀疑、控制、依附、疏远等倾向，让
拖延者为了维护其家庭关系而做出拖延行为。有些则希望通
过拖延而得到父母的爱等。还有就是为了维护和同事、同学、
朋友之间的社会关系而选择拖延。


