
拖延症的演讲开场白(汇总5篇)
人的记忆力会随着岁月的流逝而衰退，写作可以弥补记忆的
不足，将曾经的人生经历和感悟记录下来，也便于保存一份
美好的回忆。写范文的时候需要注意什么呢？有哪些格式需
要注意呢？接下来小编就给大家介绍一下优秀的范文该怎么
写，我们一起来看一看吧。

拖延症的演讲开场白篇一

拖延症是指自我调节失败，在能够预料后果有害的情况下，
仍然把计划要做的'事情往后推迟的一种行为。

相信大家在平时生活中都有这样的体验：下周要月考，英语
单词还没有背熟，但还是不能翻开英语书好好地背单词，总
想着“还有一个礼拜”、早着呢；或者语文要看的古文字词
义还没记牢，明明手上没有什么事，宁可翻开小说看几眼，
或者拿起手机玩一会儿游戏，都不愿意翻开课本。总要拖到
最后几天、甚至最后一天才翻开书，嘴里念叨着“来不及了
来不及了”、一边后悔为什么没有提前复习。这样临时抱佛
脚、很有可能被佛一脚踢开。考试结束之后，痛定思痛、下
定决心，下次考试一定要好好复习；然后呢？然后下一次还
是被拖延症扯断了后腿。如此循环、周而复始。

对于这样的事我深有体会。就比如这次演讲，在半个月前我
就开始想讲什么，但是总想着这周是男生讲，有一个周末的
时间来准备，没有关系；或者就算这周是女生讲，但是轮不
到我，还有时间。就这样一直拖拖拖，直到昨天我才决定，
用自己血淋淋的教训，作为今天演讲的话题。

我们都知道拖延症有多么严重的后果，那有什么解决的方法
呢？一位心理学家尼尔·菲奥里有一本书叫《战胜拖拉》，
书中提到这样一个方法，叫“逆向日程表”法。简单来说，



就是从最终完成任务的那个日期算起，往前推，到哪一天该
完成哪一阶段，一直逆推到当下。这样就不会没有紧迫感；
同样，一个巨大的任务被分割成小部分，看起来也会轻松一
些、人的畏难心理也会减轻。

还有一种方法被叫做“番茄工作法”，这个方法来源于一个
番茄计时器，这个计时器每30分钟会报一次时。实验者在
这30分钟内分配休息和工作的时间，每30分钟被称为一
个“番茄时间”。经过很多次实验后，人们发现，25分钟工
作和5分钟休息是比较合理、容易被人接受的；也可以让人专
心工作、不被诱惑分散注意力。

那到现在，我的演讲也基本结束了。希望可以给大家、同样
也是给自己一些克服拖延症的好的建议；也希望下次轮到我
演讲时，别再准备得如此仓促。谢谢。

拖延症的演讲开场白篇二

敬爱的老师，同学们：

大家好！

我们是“拖延症”病毒。

什么！没有听说？那你就孤陋寡闻啦！我们家族还有“自私
症”病毒、“自大狂”病毒……

我们专门“攻击”未成年的小朋友。看，我们的情报员又发
现了一个目标——一个名叫吴嘉诚的男孩。

每人一挺机枪，五人一门大炮，十人一辆坦克……一切准备
就绪，我们直接坐上运输枪，飞到男孩的卧室里，从嘴巴、
耳朵、鼻子等进入到男孩体内。不一会儿，白细胞就发现了
我们，战斗异常激烈，持续了两个多时辰，才把它们给打败。



我们冲到大脑控制室，干掉了几个哨兵，占领了这里，然后
通过控制台向男孩发出指令。下面就是我们占领一周的情况：

周一：老师布置完作业，吴嘉诚看也不看，因为我们向他发
出暗示：没事的，睡觉前也能做，于是他就在睡觉前才勉强
写完。

周二：老师布置完作业，我们又向他发出指令：第二天早点
起来做也来得及，于是……

周三：我们让他早点去学校做……

周四：……

哈哈哈，吴嘉诚你这个大傻瓜，只要你有坚强的意志，就能
消灭我们啦！哈哈哈！不好，一不小心，刚才的话好像被他
听见了，哦不！完了！

果不出我所料，第二天，我们就被源源不断的白细胞给包围
消灭了！

不仅如此，吴嘉诚还把这个方法告诉了其他被我们所控制的
孩子，并帮助他们消灭了我们，还一齐高呼：“让我们向拖
延症宣战吧！”

拖延症的演讲开场白篇三

今天，我想和大家来说一说在现代社会中，十分普遍的一
种“绝症”——拖延症。

拖延症是指自我调节失败，在能够预料后果有害的情况下，
仍然把计划要做的事情往后推迟的一种行为。

相信大家在平时生活中都有这样的体验：下周要月考，英语



单词还没有背熟，但还是不能翻开英语书好好地背单词，总
想着“还有一个礼拜”、早着呢；或者语文要看的古文字词
义还没记牢，明明手上没有什么事，宁可翻开小说看几眼，
或者拿起手机玩一会儿游戏，都不愿意翻开课本。总要拖到
最后几天、甚至最后一天才翻开书，嘴里念叨着“来不及了
来不及了”、一边后悔为什么没有提前复习。这样临时抱佛
脚、很有可能被佛一脚踢开。考试结束之后，痛定思痛、下
定决心，下次考试一定要好好复习；然后呢？然后下一次还
是被拖延症扯断了后腿。如此循环、周而复始。

对于这样的事我深有体会。就比如这次演讲，在半个月前我
就开始想讲什么，但是总想着这周是男生讲，有一个周末的
时间来准备，没有关系；或者就算这周是女生讲，但是轮不
到我，还有时间。就这样一直拖拖拖，直到昨天我才决定，
用自己血淋淋的教训，作为今天演讲的话题。

我们都知道拖延症有多么严重的后果，那有什么解决的方法
呢？一位心理学家尼尔·菲奥里有一本书叫《战胜拖拉》，
书中提到这样一个方法，叫“逆向日程表”法。简单来说，
就是从最终完成任务的那个日期算起，往前推，到哪一天该
完成哪一阶段，一直逆推到当下。这样就不会没有紧迫感；
同样，一个巨大的任务被分割成小部分，看起来也会轻松一
些、人的畏难心理也会减轻。

还有一种方法被叫做“番茄工作法”，这个方法来源于一个
番茄计时器，这个计时器每30分钟会报一次时。实验者在
这30分钟内分配休息和工作的时间，每30分钟被称为一
个“番茄时间”。经过很多次实验后，人们发现，25分钟工
作和5分钟休息是比较合理、容易被人接受的；也可以让人专
心工作、不被诱惑分散注意力。

那到现在，我的演讲也基本结束了。希望可以给大家、同样
也是给自己一些克服拖延症的好的建议；也希望下次轮到我
演讲时，别再准备得如此仓促。谢谢。
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拖延症的演讲开场白篇四

昨天第一次把上次踩过泥坑的鞋子拿出来洗了。太穷了，活
该。

明明已经不是七八岁的孩子了，却还是被粗心大意。现在一
想起来就觉得很生气，所以回家的时候根本不想洗。当你在
台风中外出时，买一把伞是没有用的。你回家后可以忘记，
但你仍然离家不远。因为天黑了，你根本没注意，你很不幸
地踏进了泥坑。谁都会觉得倒霉。那天回家后，我脱了衣服，
洗了个热水澡，把白色运动鞋收了起来。当然那时候不是白
球鞋，是泥球鞋。

所以从来没有拿出来洗。今天我在整理床铺的时候，突然想
起来。却发现我已经忘记了这么久。然后，我终于把鞋子放
进水里，拿起我的小鞋刷开始洗。和过去一样，这个过程费
力不讨好，耗费大量时间。但是，因为每次洗鞋子都很烦，
所以有一些习惯。自然，洗了也没有抱怨。

然而，没有放过我的是。我收拾鞋盒的时候，发现我的另一



双白色运动鞋还没有洗。前几天出去的时候弄脏了，因为刚
下过雨，所以地面是湿的。在外面和朋友说说笑笑，感觉明
天回家就洗了。这样一来，自然是说一会儿又忘一会儿。所
以，我不得不把这双鞋拿去洗了。因为我已经洗了一双，洗
第二双让我觉得更不开心。还好是运动鞋，很容易洗。但是，
如果我喜欢白色，我经常买白色的鞋子，我总是太在意污渍。
然后，我使出浑身解数，完成了包装。还好洗完可以休息吃
饭，不然不知道会抱怨多久。

但现在想来，并不是因为我太懒才会有这样的后果。明明开
始的时候，我是先做自己不喜欢的事情，然后再做其他的事
情。因此，现在，它会越来越延迟。无论是玩手机还是做一
些事情，我从来没有做过什么正经的事情。

有些事情拖延是可以解决的，但是有时候，一旦你有了这样
的想法，你就会陷入困境。很久很久以前，我读到一句
话，“如果你把今天的工作推迟到明天，你的余生就不够
了”。古语有云：“明日复明日，明日何其多。我将为明天
而活，一切都将付诸东流。”所以，不要给自己浪费时间的
理由。

拖延症的演讲开场白篇五

开场：同学们好，老师好。相信绝大多数同学都听说过这样
一个新名词——拖延症。顾名思义，所谓拖延症，就是指事
事都会无意识的拖延。也许本来做好了详细的计划，一到实
行的时候，就想着，再等一会 ，等一小会。等着等着，这件
事就那么过去了。

曾经有一位叫做钱鹤滩的学者写过这样一首脍炙人口的
诗：“明日复明日，明日何其多。我生待明日，万事成蹉跎。
”从某一方面来看，拖延症无疑压制了一个人的执行力。本
来无关紧要的事，日积月累下来就做不完了。说到这里，我
想做个小调查。各位同学认为自己有拖延症的，请举一下手。



那请问，这些举手的同学，你们是否认为拖延症阻碍了你们
的计划，压制了你们的执行力。

其实，根据调查发现。拖延症大多来自一定的时间限制。假
如一件不大不小的事，给你10天去完成，几乎绝大多数人都
会无意识选择拖延，因为大家都认为，这件事既然无足轻重，
一定很容易就办到，等期限快到的时候再去做也不迟。结果
到了第八天，第九天甚至第十天你才去做这件事，本来慢慢
做可以非常漂亮并且轻松的完成任务，却因为拖沓导致任务
完成仓促，虎头蛇尾。甚至需要外力的帮助去草草解决。

我自己本身是一个拖延症十分严重的人。我相信班里有很多
同学都和我有着相同的困扰。一到放假的时候，之前明明做
好了许多的计划，计划今天做什么，明天做什么，在这个时
间段做什么，我要几点起床之类的杂事。可一到实行的时候，
就变成了：现在才几点几点，我还可以再多睡一会。今天是
放假第一天，要不就给自己放松一天吧。这个时间段应该用
来休息啊，还是待会再做吧。这样的情况下，结果往往是，
哪怕坐在地上发呆一整天，也不愿意去执行原本的计划。更
多的情况是，假如今晚数理化政史地六科作业，肯定有一部
分同学这么想：政史地可以直接抄答案，我先写这些吧，数
理化我要留着好好做。可实际的情景是，我抄完了政史地作
业，看向钟的时候发现，啊，都这么晚了，算了，数理化明
天再做吧。到了第二天早上，原本计划好哪怕作业不交也要
认真写完，可实际上，在仓促的交作业热潮中，不听话的手
还是伸向了答案，抄完之后，陷入了深深地自我谴责中。

所以，综上所述，拖延症带来的负面作用更多的表现在给自
己带来压力，负罪感，效率低下，还有人们对你不能完成任
务的不良评价。而且，在这样的负面作用下，往往会产生恶
性循环，导致进一步的拖延行为。

通常情况下，人做选择依循两个原则：或者是追求快乐，或
者是逃避痛苦。你觉得上学无趣，所以会迟到，但是你跟喜



欢的人约会就不迟到；老师来检查，你就不会迟到，老师一
不来，你就昨天晚上忘了订闹铃，或者闹钟没有响。对于你
不想做的事情，你有排山倒海的理由拖延它；对于你事关重
大的事情，没有困难创造困难你也在所不辞。

当然，有时拖延症也有积极地一面。一件事情拖着拖着，我
们干脆就不做了。这也是拖延症的价值：通过它，来区别事
情的重要性。我常常觉得，有的时候我们是自动选择了“拖
延”这样一个方式，以来激活自己的创造力。我现在就制定
好复习计划，可实际上，我到了考试前一天才开始背书。但
往往这种抱佛脚的行为却出奇的有效，所以我认为，我不怎
么努力不怎么拼命也可以做的和那些努力的人差不多。虽然
知道这种想法不正确，我的知识也没有努力的人巩固，可我
还是忠于这种想法，这就是拖延症。

对于拖延症来说，最糟糕的，是在拖延的时候，憧憬忙碌的
状态，在忙碌的时候，去悔恨当初自己的拖延。 加拿大卡尔
加里大学的皮尔斯·斯蒂尔教授曾提出了一个著名的“拖延
公式“u=ev/id，战拖=信心*价值/冲动*回报延迟。

是否拖延，其实本质上来讲，就是你愿意付出的代价，和你
的获得之间，你做一个选择。 我的演讲结束了，谢谢大家！


