【心理点滴】

你说的那些大道理我都懂，
可就是执行力差怎么办？

（一院黎子莹推荐，2016年8月23日）

推荐理由：今年很流行一句话“道理全都懂，但仍是过不好这一生”。资讯发达的今天，在各种网站、媒体、社交平台上，我们不费吹灰之力就可以收获到大量的“道理”，但实际操作起来，却往往没有想象中的那么容易。正如本文所说“执行其实是一项技术活”，在我们忙着搜集储存各种道理时，不妨也思考一下怎么执行，或许更有意义。
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你说的那些大道理我都懂，可就是执行力差怎么办？
执行其实是一门技术，有大量的技巧和技术来进行调整和管控。
然而大部分人非常单纯的认为，执行就是：JUST DO IT。
闷着头干就好了，没有技术可言，但是往往有心无力，就是做不到，就是抗拒，就是拖延。所以就会有大量的人出现：道理都懂，就是做不到，对自己狠不下来的情况。

我是一个战拖培训师，毕生精力都在研究执行的技术和自我管理相关的理论和方法。关于这个问题，我给大家讲个故事，希望助于理解。
这是一个大象和冰箱的故事。有一个世界，这个世界里面的人如果能把大象放到冰箱里，就能成为：成功的人。
B是一个鸡汤成功学讲师，他在到处告诉别人如何才能把大象放到冰箱里。而A是一个想把大象放到冰箱里的人。
A问：怎么才能把大象放到冰箱呢？

B答：非常简单，只需要三步：把冰箱门打开，把大象放进去，把冰箱门关上

A如获至宝，惊为天人，越想越是飘飘然，好像感觉成功就在手边一样。遂回家，兴冲冲的熬夜做计划，哪一天捉大象，哪一天开冰箱门，哪一天关冰箱门。
第二天，起床困难之后，望着一望无际的草原，埋怨着自己的拖延，晃到了天黑。
[image: image2] 3天以后，A在一个叫做壹心理的网站上提了一个问题：道理都懂，为什么执行力如此的差？最终得出的结论是:我懂得很多道理，却依然过不好这一生。
我相信很多人读到这里，已经知道我说的是什么意思了，你给自己制定的很多计划并不比捉大象高明多少。执行不了。因为你完全不了解“执行”的技巧，你只知道要去做而已。如何建立好和事情的关系，找到内在驱动力？如何调整计划，及时获取正反馈？如何进行身体的调整，保证充分的精力为解决困难做好基础准备？如何调整疏导负面情绪，避免出现困难时，先被自己的情绪打败？

执行是一门技术，复杂的系统的技术。我一直的观点就是：人其实是一个机器，执行就是掌握这个机器的操作方法。因势利导，趋利避害，减少自我斗争，充分利用人性。但是现实中，整天教育我们的却是那些“不带勺子的鸡汤成功学大师”。
他们唯一的本事就是整天说一些，只要努力，就能成功的大废话。就像装大象的三步曲一样，道理没错，却是没有任何指导意义的废话。

你要是真想装大象，下面才是你需要做计划和考虑的：怎么捉，用什么工具，怎么运输，冰箱尺寸，怎么建造，谁来建造，工程造价，费用来源，技术设计和改造。甚至这么大的冰箱门，供电和开关都是需要费一些周章单独设计的。如果你做事情的计划，原始到像捉大象一样简单粗暴的话，那肯定是执行不下去的。市面上存在的战拖书籍也好，励志书籍也好，兜来兜去讲的貌似很有道理，实际上一点操作性都没有。
我们遇到困难，成功学都是不变应万变。他们告诉你：明确的目标，坚定不移的意志，坚持做下去，一定会成功。或者更邪乎——吸收天地的能量，挖掘自己的潜能，相信自己一定行……如果是我来解决这样的问题，就是推崇“简单”“可行”“易操作”的流程化方案。比如我有一个学员问过我这样一个问题：每次操场跑步，目标是10圈，都是第五圈就累坏了，坚持不了，每次都放弃，锻炼和减肥的效果不好，怎么破?

用鸡汤来解决的话应该这样的：首先大喊：“相信自己一定行！”然后大喊：“要成功，先发疯，闷着脑袋往前冲！”最后，该坚持不了，还是坚持不了！ 

我提供方案的话，就会细化的分析问题，并给出可执行的方案。失败原因：第一、跑步对我们来讲很辛苦，人体是趋利避害的，这种对身体来讲“非必要的消耗”自然身体会抗拒。第二、跑步本身很枯燥，跑圈会更枯燥。第三、跑圈这个形式给了我们容易放弃的机会。最终出来的方案就是：既然身体抗拒“非必要的消耗”我们就想办法把运动变成“当前有意义的活动”。既然跑步太枯燥，就想办法把跑步的方法变得不枯燥。既然跑圈容易放弃，我们就选择一种不容易放弃的形式。解决枯燥：戴上耳机，听自己喜欢的音乐或者节目，不要跑操场，选择跑马路，让场景变得丰富，变化，有意思。解决放弃：跑圈难以坚持就在于可以随时可以停下来，而且非常容易停下来，放弃之后没有不良后果，那我们就选一条笔直的，离家远的马路，然后一路离家远去，能跑多远跑多远，跑到自己筋疲力尽，想放弃的时候，你还得，不得不再往回跑！此时你发现，你没法选择放弃，因为你必须返程，这样即便是跑了5圈的距离就想放弃，你还有5圈的返程距离，剩下的这5圈，你就是爬也得爬回去。解决意义：赶紧回家洗漱，吃饭，上班，睡觉这些就是当前最现实，也是最紧迫的意义。
跑步做不到计划运动量，就非常有效的解决了。
后来学员反应，按照我们提供的方案来做，基本上都能达到运动量，因为每天都是极限X2。什么是好方法？这就是！真正的好方法应该就像吃药一样，只要你做到最近基本的“按时服药”，然后，就能实实在在的起到效果。
我们研究拖延症这么多年，耗费了非常多的心血，来研究人体规律，总结研究了大量的方法，基本上大部分的问题都是可以通过系统的分析和科学的计划制定来实现的。
最后还是说一句话：执行不是JUST DO IT，而是一个系统而复杂的技术活。
（推荐者注：本文壹心理-职场列表2016年8月21日,作者：船长）
    （注：学校关工网站刊发时间：2016年9月2日）
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