
2023年克服拖延心得体会 克服拖延症的
培训心得体会(汇总5篇)

心得体会是指个人在经历某种事物、活动或事件后，通过思
考、总结和反思，从中获得的经验和感悟。那么我们写心得
体会要注意的内容有什么呢？那么下面我就给大家讲一讲心
得体会怎么写才比较好，我们一起来看一看吧。

克服拖延心得体会篇一

拖延症是现代社会普遍存在的一种心理障碍，它让我们无法
高效地完成任务，影响到工作和生活的品质。为了克服这个
问题，我参加了一次克服拖延症的培训。在培训中，我学到
了许多有用的方法和技巧，并将其应用到生活中。通过这次
培训，我深刻认识到了拖延症的危害，并且激发了我克服拖
延症的决心。下面我将分享我在培训中获得的心得体会。

第一段：了解拖延症的危害

在培训中，我们先是从了解拖延症的危害开始。拖延症会导
致任务堆积，增加压力，影响工作效率。同时，它还会引发
身心健康问题，如焦虑、失眠和抑郁等。通过了解这些危害，
我深刻认识到拖延症不仅是一个小毛病，而是会对整个生活
产生严重的负面影响。这让我明白，我必须要从根本上克服
拖延症，才能够提高自己的生活品质。

第二段：学习拖延症对个人心理的影响

在培训中，我们还学习了拖延症对个人心理的影响。拖延症
会打击个人的自信心，增加自责和焦虑感，甚至导致自卑情
绪。过去，我总是抱着"今天拖到明天，明天再拖到后天"的
心态，这导致我对自己能力的怀疑。通过培训，我明白了这
种负面心理是拖延症在作祟，我需要通过改变自己的思维方



式，重新建立对自己的信心。

第三段：培养良好的时间管理习惯

在克服拖延症的过程中，良好的时间管理是非常重要的。在
培训中，我们学习了设定明确的目标、制定合理的计划和优
先级、养成集中注意力的习惯等。我发现，通过良好的时间
管理，我能够更高效地安排任务，提高工作效率。此外，我
还学会了将大任务分解为小目标，这有助于我避免因任务量
庞大而拖延的情况发生。

第四段：应用外部工具和自我激励法

在培训中，我们还学习了一些应用外部工具和自我激励法来
克服拖延症。例如，使用番茄工作法，将任务分为25分钟的
小时间段，集中注意力完成任务。此外，我们还学习了奖励
自己的方法，每次完成一个小目标后给自己一些小奖励，这
样能够激励自己更好地完成任务。我发现，这些方法非常实
用，不仅能够帮助我更好地管理时间，还激发了我克服拖延
症的动力。

第五段：持之以恒，养成良好的习惯

在培训的最后，我们被告诫要持之以恒，养成良好的习惯。
克服拖延症并不是一蹴而就的，需要我们进行长期的努力。
需要我们坚持运用所学知识和技巧，不断总结经验，调整自
己的方法，逐步养成良好的习惯。我决心要将这次培训中学
到的知识应用到自己的生活中，坚持不懈地克服拖延症，提
升自我。我相信，只要我坚持下去，我一定能够克服拖延症，
成为一个高效的人。

总结：

通过这次克服拖延症的培训，我学到了许多克服拖延症的方



法和技巧，并深刻认识到了拖延症的危害。我明白只有充分
认识到自己的问题，并付诸实践，才能改变自己的习惯，克
服拖延症带来的负面影响。我将用所学到的知识和技巧，通
过良好的时间管理和自我激励法，养成良好的习惯，决心要
克服拖延症，并提升自我。经过这次培训，我相信自己的生
活将会变得更有秩序、更加高效。

克服拖延心得体会篇二

如果你对工作感到厌烦，你该怎么办?你需要分析为什么不喜
欢你的工作，你的工作真的这么让人厌烦吗?你真的在做自己
想做的事情吗?是不是有些人或事总是阻碍你发展?如何来改
善这种情况?或许更重要的是：找到你喜欢做的事情。

创造新的挑战

很多时候我们倦怠的根源来自毫无挑战的工作，过于简单或
者死板，让人提不起兴趣。你可以尝试能否加入一些新鲜元
素或者用另外一种方式来对待它。不用坐在那里等待任务降
临，尽可以大胆挑战自我，给自己设立更高的要求，探索新
项目，设定能够激励自己的任何目标并不断追求。

清理工作空间

有人喜欢通过清理办公桌来缓解焦虑，你可以以批评的眼光
来审视周围的事物并且问自己：这些东西有必要在这里吗?怎
么让它们更简单一点?这样做的好处是你可以额外获得一个干
净整洁的办公环境，让心情好一些。

发展一个爱好

你可以寻找一个新爱好，比如徒步旅行、编织、绘画、演奏
乐器、骑车、烹饪、摄影……什么都可以，如果你有某种专
长，也可以教别人，帮助他人也能缓解厌倦。



提高你的技能

尝试学习一种新的技能，试着挑战自己，不论这项技能是电
脑程序、写作、adobe或者别的。你以后很可能会在工作中用
到它，或者用它来找到一份新工作，或者自主创业，甚至还
能从自己精通某样技能中得到成就感。

给自己放一两天假

当你不在状态时不要强迫自己做任何事情。有时候你只是需
要让自己精神振作，重新精神焕发。你可以通过阅读、睡觉、
健身来放松身心，让大脑休息。你还可以抽空想想自己最在
意的事情，让自己完全放松，重新规划自己的人生。

增加自己的财富

你可以做一些增加自己财富的小事情，比如你还没有存款账
户，那么赶快去银行开个户，或者开始记账，做一个每天的
收入支出明细表。你还可以研究研究股票和基金，哪怕只读
读关于个人理财的书籍。

克服拖延心得体会篇三

拖延是很多人面临的问题，它不仅浪费时间，还会让人感到
压力和焦虑。在这篇文章中，我想分享一下我克服拖延的心
得体会。

段落一：正视拖延的问题

拖延是一种习惯，如果我们不去认真对待，它就会在我们身
上越来越深入根底。我曾经也是一个经常拖延的人，直到逐
渐意识到这个问题的严重性。我开始观察自己的行为和逻辑，
发现自己总是把某件事情往后拖延，直到最后赶在最后期限
前才去完成。这种行为不仅给我带来了压力，还会让我经常



超时交作业和迟到面试。只有当我认真正视这个问题时，才
能真正开始克服它。

段落二：制定计划和设定目标

克服拖延的第一步是制定计划和设定目标。这可以帮助我们
找到一个方向和动力，避免无意识地浪费时间。我会把一天
的任务分类，设定时间表和优先级，这样我就可以清楚地知
道自己要做什么，何时做什么，以及什么是最重要的事情。
同时，我也会设定一些短期和长期目标，这样可以帮助我保
持动力，不断进步。

段落三：消除干扰和打破习惯

一个常常拖延的人，可能会有太多的干扰来妨碍自己的工作
进度。这些干扰可以是社交媒体、游戏或电子邮件等。因此，
克服拖延的另一个步骤就是消除干扰并打破坏掉的习惯。我
会关闭电子设备，禁用社交媒体应用程序，并设定固定的工
作时间，这样我就可以专注于工作任务。

段落四：积极寻找助力和支持

克服拖延可能是一项艰巨的挑战，有时我们需要一些助力和
支持。即使是平时习惯于独立工作的人，也需要让别人知道
自己的目标和计划。例如，我会告诉我的同事和家人我今天
要完成的任务，这样他们可以帮助我去监督和鼓励我。同时，
我也会加入志同道合的小组，分享和学习其他人的经验。

段落五：坚持行动并善待自己

克服拖延是一项长期的过程，需要我们坚持不懈的努力。在
完成当天的工作任务后，我会给自己一些奖励和庆祝的时间，
例如看一部喜剧电影或去喝一杯咖啡。善待自己可以增强我
们的自尊和动力，并鼓励我们继续前进。



总之，克服拖延是一个挑战，但是我们也可以通过正视问题、
制定计划和设定目标、消除干扰和打破习惯、积极寻找助力
和支持以及坚持行动并善待自己等方法去克服拖延。你也可
以试着应用这些方法来克服自己的拖延习惯，把自己变得更
加有效率、有自信和有成就感。

克服拖延心得体会篇四

拖延症是在现代年轻人群中比较高发的一种心理病症，具体
表现为办事情拖拖拉拉，怕接受任务，事情总是拖到最后一
刻才想起来做等等。这样的行为往往会制约一个人的发展，
无论是在职场上还是在学习上，都会给别人懒散的印象。下
面是本站小编给大家搜集整理的克服职场拖延症的好习惯。

1、给自己一个看得见的奖励

今天的事，应该在今天做完，千万不要拖延到明天。在拖延
中你所耗去的时间和精力足够让你把那件事做好，拖延是事
业成功的大敌。

2、提醒自己团队合作要高于个人意识

作为一名员工，在任何时候都不应该自作聪明的设计工作进
程，期望工作期限可以按照你的计划或期待而后延。

在团队中有时候工作不仅仅是一个人的事，更多时候需要配
合别人、或寻求别人的支持，一味的希望别人配合自己的工
作习惯很容易导致整个团队效率低下。所以当拖延症泛滥时，
提醒一下自己团队合作意识要高于个人意识，用心中勤奋的
天使战胜懒惰的魔鬼!

3、谨记工作的最后期限



成功人士都会谨记工作期限，他们非常清楚，在所有老板心
目中，最理想的是“今日事，今日毕”。而这一要求，是保
持恒久竞争力不可或缺的因素。一个总是能及时甚至提前完
成工作的员工永远都会获得老板的欣赏。

具体到实际工作中，就是一定要记得工作完成的最后期限，
无论如何尽量在这个时间点以前克服所有的困难，把工作搞
定。其实这样也有利于制定细致的动作流程，按照规划一步
步实践。这样工作起来要比没头苍蝇一样胡乱作战要有效率
的多!

4、记住：老板永远不会等你

在商业环境节奏越来越快的今天，大至企业，小至员工，要
想立于不败之地，就必须奉行“把工作完成在昨天”的工作
理念。

大部分老板都是心急的人，为了生存，他们恨不得把一分钟
分成八份来用。所以，要老板多花时间等你的工作结果，比
浪费金钱更能让他心疼。

没有哪个老板能够长期容忍办事拖拉的员工。你要想在职场
中一路顺风，最实际的办法就是让手中的工作及时消化，也
就是说，你应该在“罗马应该于昨天建成”的心理状态下，
对老板交代的工作，在第一时间内进行处理，争取让工作早
日完成，让老板放心。

最后，当老板向你提出了苛刻的工作期限时，不要反驳和抱
怨。将心比心，如果你是老板，一定也会希望员工能像自己
一样，将公司当成自己的事业，更加努力、勤奋、积极主动，
好让工作在最短的时间内完成。如果你渴望成功，那么就以
老板苛刻的工作期限为基础，主动给自己再制定一个更加苛
刻的工作期限吧。



正视自己的拖延症。

要改掉拖延症坏毛病，首先就是要正确认识到拖延症的危害，
正视自己拖延行为是错误的。拖延症往往会让一个人经常性
的不能完成任务，耽误时间浪费精力。而且今天的事情拖明
天，明天的事情拖后天，周而复始，一直持续焦虑和紧张状
态中。不仅对工作学习不利，对身心健康也有极大的危害。
从内心认为拖延症是个坏毛病，真心地想改掉它，这是客服
拖延症的首要条件。如果你自身都认为这种状态感觉还不错，
那么你终将无法改掉拖延症的毛病，即使改掉也会再犯。

从设定目标开始做起。

把要做的事情列一个“to do list”清单，把未来一个月要做的
事情都写到清单上去。大事情项下列上步骤，每一步怎么做，
每一步要在什么时间完成，都要给自己一个明确的要求。如
果不能完成，要给自己定一个相应的惩罚措施;相反，如期完
成或提前完成要给自己一个奖励，比如吃一顿大餐啦等等的。

尽量压缩完成任务的时间。

你要知道，其实你完全不必将一个10分钟就可以搞定的事情
拖到一个小时解决。所以，你必须要给自己一定的压力才行。
一项任务你要完成，就必须避免被打扰，尽快将问题解决。
有了这种很快解决问题的经历后你会发现这种高效率的感觉
还是蛮好的。

克服拖延心得体会篇五

拖延是许多人都会遇到的问题，它会让我们迟迟不能完成手
头的任务，影响生活和工作成果。然而，很多人却不知道该
怎样有效地克服拖延。在这篇文章中，我将分享我个人的一
些心得和体会，希望能够给正在苦恼怎样摆脱拖延的读者们



一些启示和帮助。

第二段：如何分析拖延的根源

针对拖延这个问题，首先我们需要了解它的根源。实际上，
拖延经常是由一些来自内部的心理障碍所引起的，例如恐惧、
压力、无聊等负面情绪。需要我们识别并排除这些负面情绪，
才能够更有效地克服拖延。所以，清晰地分析拖延的原因，
可以为我们后续制定出更合适的解决方案。

第三段：改变自己的思维方式

对于我们在实际生活中更快地克服拖延，我们需要对自己的
思维方式产生改变。我们需要从积极的角度来看待问题，抛
弃消极的想法。尝试将焦点集中在问题的解决方式上，这样
可以让你更快的找到解决的方法。例如，将一个较大的任务
切分成许多较小的任务来完成，这是一种更容易实现的方式。

第四段：自我激励

当我们试图克服拖延时，自我激励也是一种非常有效的方式。
我们需要思考为什么我们要完成这个任务，目标是什么，如
果达成目标会带来什么收益。我们要尝试为自己设定奖励机
制，这可以有效的激发我们的积极性。当我们有了完成任务
的动力之后，也就会更容易实现效果。

第五段：总结

综上所述，克服拖延需要建立良好的思维方式，深度分析问
题原因，正确制定解决方案，并给自己设立激励机制。当然，
不同的人适用的方法不尽相同，因此，我们需要根据实际情
况，找到自己适合的方式。相信我们只需要在这个过程中保
持热情和耐心，拖延不再是困扰我们的问题。


