
拖延出警心得体会(通用5篇)
心得体会是对一段经历、学习或思考的总结和感悟。那么我
们写心得体会要注意的内容有什么呢？下面是小编帮大家整
理的优秀心得体会范文，供大家参考借鉴，希望可以帮助到
有需要的朋友。

拖延出警心得体会篇一

第一段：引言（200字）

拖延出警是每位警察都可能面临的问题，但这种行为却可能
导致严重的后果。作为一名警察，我在多次经历中深刻认识
到拖延出警的危害性。在这篇文章中，我将分享一些心得体
会，希望能够提醒大家重视及及时处理警情。

第二段：拖延出警的危害（200字）

拖延出警可能导致重大的后果。一方面，拖延出警会延缓对
案件的处置速度，造成证据的丧失，给犯罪分子提供逃脱的
机会。另一方面，拖延出警也会给受害人带来更大的伤害，
延误治疗或拯救的最佳时机。警察的“不作为”不仅违反工
作原则，也可能导致公众对警察队伍的信任度下降。

第三段：拖延出警的原因（250字）

拖延出警的原因往往是多方面的。一是对案件的认识不足，
对于事态的紧迫性和严重性未能做出准确评估；二是自身经
验的不足，对处理紧急情况缺乏应对策略；三是对待工作的
心态问题，工作消极或不负责任。需要警察自身对这些原因
认真反思，并采取相应的措施来改进。

第四段：有效避免拖延出警的方法（300字）



要有效避免拖延出警，首先警察需要提高对于案件的认知水
平。通过培训、学习和案例分析，警察能够更准确地判断事
态紧急程度，做出符合要求的处置计划。其次，警察要不断
积累经验，通过实践和参与多个案件的处理，提高应对突发
情况的灵活性和高效性。最后，警察要加强对工作的责任心。
将工作上的失误视为个人的责任，时刻牢记自身的使命，对
每个案件都要认真对待，确保及时出警。

第五段：结语（250字）

拖延出警是一种非常严重的错误行为。它不仅影响警方工作
效率，也可能给公共安全带来隐患。拖延出警的原因不同，
但可以通过提高认知水平、积累经验和增强责任心等方式来
避免。作为一名警察，应时刻以身作则，严格遵守职业操守，
确保警察的形象及公众的安全感。只有深入反思、改正错误，
我们才能在今后的工作中避免拖延出警的行为，为社会和人
民群众提供更加安全和可靠的服务。

拖延出警心得体会篇二

无论你从什么时候开始拖延，一旦开始，就很难停止。

《拖延心理学》，作者是简·博克、莱诺拉·袁，她们两人
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《纽约时报》、《今日美国》、《洛杉矶时报》、《人
物》和《当代心理学》等出版物的专访对象。当然这些名头
我也不知道真假，也没要为了一本书去查证，我喜欢书中的
前言所介绍到的一段推荐语：《拖延心理学》是个金蛋，可
是人家出版界为孵化这本书花了25年。有没有人想过，畅销
书出版的秘诀就是——坚持、希望和爱。听起来有点像《圣
经》，恰好，《圣经》就是世界上最畅销的书。



沉迷于最后一刻完成的刺激中

在字典中，动词拖延(procrastinate)的定义是“推迟，延后，
延缓，延长”，由两个拉丁词所合成：pro的意思是“往后”，
而crastinus的意思是“属于明天”，合起来的意思就是“往
后挪到明天”，也就含有“以后再做”的意思。

写这篇读后感的时候，是周日，我给自己的目标是一周读一
本书，然后写一篇读后感;其实我前天就把书读完，但总因为
别的诱因没有静下来写，因为我内心里总认为还有时间，我
就是那个有拖延症的人，但我也发现我不是唯一的人。关于
一周读一本书，我有小组群，我们组里每人都是一样的目标，
一周读一本书，每本书写读后感，但是每周下来总要周日当
天大家才陆陆续续提交分享，并且踩点分享的现象时常有。
究竟读一本书，并完成相应读后感，是否真的需要一周的时
间呢?其实不是的，我前几周，有读过章节页数更多的，试过
能在5天内就完成，我是利用一些碎片时间，如在等人的时候，
在午休前、睡觉前、甚至是跟朋友喝茶过程中的一些空档，
把书本按50页或100页为一个任务段的方式去读。

无论是这个读书也好，还是其他一些有期限的事情，书中那
一句“有些人会为在最后一秒的灵感迸发沾沾自喜”，让我
看到了自己;我们似乎都总喜欢在最后一刻完成，因为在最后
一刻完成的成就感巨大，它充满紧张与刺激，似乎在考验你
的能力与天赋，我错愕这种对于拖延的常规认知，因为我一
直以为拖延只有带来烦恼与不安，未曾想过它还带来这种侥
幸的喜悦，我们在不知不觉中养成拖延，并放任拖延，以至
于对拖延上瘾。

完美主义者的焦虑由来

关于有拖延症的人里，书中讲到了很多成因，其中的完美主
义者往往会有拖延症，这一点让我感到意外，因为我认为这
一类人往往对于拖延是不能忍受的，因为他们有规划有进度，



有要求有目标，是拖延症患者需要去学习的人;但，不是这样
的。追求完美的人正是因为追求完美，因为对于每一件事上
都力求尽善，这样的结果反而导致了在众多事情上的时间进
度逐步拉距，随之而来的就是焦虑，不安，更甚者怀疑自己
的能力。

事有分大小轻重，有些事情需要完美，有些事是为了让更重
要的事完美;我不是在鼓捣不必要认真对待每一件事，因为认
真对待是一种态度的体现，但是当在某一个更为终极的目标
前，需要有所调整，甚至有所取舍去促使重要的终极目标完
成。如果你每一件事都因为一个头发丝大小的点而纠结，那
么本来惧怕这类人的拖延症也就找到了突破口，并不断放大，
最终击败你，让完美的你也染上拖延。

追逐夕阳

这周里，有一天下班，我在返程的路上，发现了硕大的夕阳，
一个巨大的蛋黄，泛着不刺眼的柔光;可是，无奈高层洋楼群
的遮挡，始终无法看得清楚全貌，于是我在下班高峰期里流
窜，往江面的桥上开去，不过等我到桥上开过时，四周观望，
夕阳已走，傍晚的夜空只留下一片晚霞。其实，我本来是可
以看到夕阳的，但当时的我觉得晚一点下班也没关系，工作
就慢悠悠地做，跟同事聊天，不曾知道我下班后要追逐夕阳。

你是哪一类型的拖延症?不管哪一种，都希望你克服它。

拖延出警心得体会篇三

第一段：引言（100字）

拖延出警可能是警察工作中最为致命的习惯之一，因为每一
次拖延都可能造成严重后果。在我多年的执勤经验中，我逐
渐认识到了拖延出警的危害性，并总结出了一些心得体会。
通过自省和反思，我希望与大家分享这些经验，以提醒各位



警察朋友不要重蹈我的覆辙。

第二段：意识到危害性（250字）

我曾有一次因为拖延出警导致严重后果的经历。当时，我接
到一个紧急报警电话，对方说有人闯入他家并威胁其生命安
全。我当时正好在休息，心生一念，觉得这或许只是一个误
报。然而，事实却是有人闯入了报警人的家中，并且在我一
分多钟后抵达现场时，对方已经受到了伤害。这一经历让我
意识到，一次拖延决策，可能成为他人生命的定格。

第三段：分析原因（250字）

仔细剖析自己身上的拖延症状，我发现其中主要原因有两个。
其一是对工作的不自信。有时候，我们会觉得自己并没有足
够的能力处理某些紧急情况，因此产生了犹豫和拖延的念头。
其二，是对事态的认识不够深刻。我们时常轻易地将问题归
结为小事，并没有认真评估可能的风险。这种轻敌的态度常
常导致我们对于出警过程的不重视，从而形成了拖延行为的
习惯。

第四段：克服拖延（300字）

克服拖延对于警察来说，尤为重要。首先，我们需要提醒自
己始终保持警觉，紧跟工作节奏。无论是接到急情报警还是
日常巡逻，我们都要时刻保持高度的警觉性，以免错过任何
重要的信息。其次，我们要培养自己的决策能力。尽管自身
能力有限，但是作为一名警察，我们需要在紧急情况下迅速
作出决策，并采取有效措施保护人民的生命财产安全。最后，
我们要时刻更新和强化自己的专业知识。只有通过不断学习，
我们才能更好地应对各种复杂状况。

第五段：总结（200字）



拖延出警是一种危险的行为，容易对人民生命财产安全造成
严重影响。通过分析自身的问题，我认识到了拖延的危害性，
并提出了一些克服拖延的方法。在我们的执勤工作中，我们
要时刻保持警觉，培养决策能力，并提升自身的专业素养。
只有如此，我们才能更好地履行警察的职责，保护人民的安
全。希望各位警察朋友都能引以为戒，时刻提醒自己，拖延
出警是一种冒险的行为。

拖延出警心得体会篇四

《拖延心理学》这本书是我入职前就细细品味过的一本科学
类读物，还是在学校图书馆某个书架上发现它的，读它的理
由很简单，我认为自己也是一个身患拖延症的病人，而且有
愈发严重之势。比如与友人赴约，我往往会把时间预算得刚
刚好，不迟也不早；比如说上班的时候，喜欢在规定时间前
一两分钟再安心地打卡；又比如说不知道从何时开始喜欢把
作业拖到节点前一两天才开始做，像是现在的读书笔记，明
天就是截止日期了，这才开始匆匆动笔。

正像书中反复提到的一句话，拖延者总能在最后关头之前完
成任务，只是在拖延的过程中多了几分煎熬。

我本着从书中找寻灵丹妙药的心态从第一页翻到了最后一页，
这才发现，原来书中所说的大多是缘由，而非解决方法。可
见，想根治拖延也没有什么好方法。类似的问题还有如何逃
避孤独？如何克服自卑？也许我们也没必要去对付它们，心
平气和去接受也许比堂吉诃德大战大风车要强得多。

对于拖延的原因，作者归结为：缺乏自信、反感心理、目标
和回报过于遥远、无法自我约束。仔细想想，我喜欢把赴约
时间调整得刚刚好，是由于我曾经提早到达，一个人站在街
角或者坐在咖啡店里等待，而我又恰恰是个厌恶等待的急性
子，于是选择了这个方法，可我每次看到朋友比我提前到达，
我又感到十分惭愧；至于在学习上的临时抱佛脚，我想大家



都有过类似的经历。暑假前几天，满怀信心要先完成假期作
业，后面就可以毫无压力地恣意玩耍。可是总会有犯懒的时
候，心里反复安慰自己，我只是稍微休息几天，过几天接着
写。然后暑假就不知不觉进入尾声了，而没完成的作业还有
大半。当然，最讨厌的还是假期最后几天厚着脸皮来抄作业
的小伙伴们，也许正是因为他们的存在，才让原本按时完成
作业的自己，变得不那么勤快和乐于分享。

所以，当你拖延的时候，还是要看看这件事是否会对其他人
产生比较大的影响，合理安排自己的时间和精力，接受隐藏
在内心中的拖延小妖精。就像书中最后写道，“快乐来自于
按照你的价值观健康地生活，来自于跟他人和跟自己内心深
处的连通，它还来自于能够接受自己本来的样子，来自于不
管拖延是否是你生活的一部分，而仍能够如实地接受它，就
像虽然花园里长着一些蒲公英，而你依然能够乐在其中”。

拖延是一种正常的生理反应，当我们感到了自己在拖延某事
时，说明我们已经在开始排斥它了。就像看到了蛇或者蜘蛛
时产生的恐惧之情，一切都是那么的自然和顺理成章。

因此，还不如将自己的精力全部投入到自己感兴趣或最适合
自己的事情上，因为在做这些事情的时候，我们压根不会拖
延。至于那些不感冒的事情，还是主动把时间节点提前，然
后在节点到来前加班加点吧。

拖延出警心得体会篇五

拖延出警是指在遇到紧急事件时耽搁时间、错失最佳时机的
行为。在工作中，拖延出警是一种非常不负责任的表现，不
仅可能导致事态的恶化，还可能给他人生命和财产带来不可
挽回的损失。因此，我深刻认识到拖延出警是一个需要改正
的不良习惯。

第二段：拖延出警的原因及影响



拖延出警的原因可能是个人能力不足，对事态的严重性没有
认真评估，也有可能是对工作的不积极，缺乏使命感。不管
是哪种原因，拖延出警都会严重影响工作效率和质量。例如，
在医院里，遇到危重患者，若医生迟迟不能迅速出诊，可能
会延误最佳救治时机，造成患者的不可逆转的身体损伤。此
外，在消防工作中，当消防员因为拖延出警而没有迅速扑灭
火灾，火势可能会迅速蔓延，最终造成更大的伤亡和财产损
失。可以看出，拖延出警不仅会对个人形象和职业发展产生
影响，更重要的是可能给他人带来巨大危害。

第三段：拖延出警对个人自身的影响

拖延出警不仅对他人产生危害，也对个人自身带来不良影响。
首先，拖延出警会引发责任心缺失、工作积极性下降的问题。
随着不断的拖延，人们往往会越来越没有紧迫感和责任感，
从而丧失对工作的热情和主动性。其次，拖延出警还会引发
工作压力的突增。当拖延到最后不得不匆忙出动时，会面临
工作量剧增、时间紧迫的情况，这会导致个人产生更大的心
理压力和身体负担。总之，拖延出警不仅会给他人带来损失
和危险，也会使个人自己陷入困境。

第四段：克服拖延出警的方法

为了克服拖延出警的不良习惯，我总结了以下几点方法。首
先，提高自身能力，提升工作效率。通过学习和积累经验，
提高自己的专业技能和应变能力，能够迅速准确地判断事态
的紧急性，从而更快地作出应对措施。其次，培养良好的工
作习惯。建立起科学合理的时间管理制度，避免不必要的拖
延和浪费，提高工作效率。此外，给自己树立明确的目标和
责任感，时刻提醒自己工作的重要性和迫切性，激发自己的
工作激情和责任心。最后，适当调整工作和生活的平衡，保
证身心健康。只有健康的身心才能更好地应对工作挑战，避
免不必要的拖延行为。



拖延出警是一种不负责任的行为，不仅对他人造成危害，也
对个人的职业发展和身心健康产生不良影响。通过认识到拖
延出警的危害和剖析其原因，以及采取相应的改正方法，我
逐渐摆脱了这种恶习。当面临紧急情况时，我能够冷静并迅
速作出应对，避免拖延出警给工作带来后悔和损失。同时，
我也切实感受到去拖延、做到及时出警的重要性，以及对个
人成长和职业发展的积极影响。因此，在今后的工作中，我
将继续保持高度的责任心，积极主动地执行职责，杜绝拖延
出警的行为，为维护社会秩序和他人安全做出自己的贡献。


