
2023年拖延症演讲题目(实用5篇)
范文为教学中作为模范的文章，也常常用来指写作的模板。
常常用于文秘写作的参考，也可以作为演讲材料编写前的参
考。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。

拖延症演讲题目篇一

拖延症是指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。拖延时间是世界上最省力的事
情，但后果不堪设想。一起来看看ted拖延症演讲稿5篇，欢
迎查阅!

ted拖延症演讲稿1

昨天，破天荒的拿出自己上次踏过泥洼坑的鞋子洗了起来。
是那么的可怜，又是那么的罪有应得。

明明已经不是七八岁的孩子，却还是免不了不小心的时候。
现在想想也觉得很气，所以当时回家，根本就没有想要洗。
出门遇上台风，买了雨伞也没有什么用，回到家一身湿透就
算了，还在离家不远的地方，因为天色有些黑，根本没注意，
就不幸地踏入泥坑，论谁都会觉得倒霉吧。那天回家后，就
脱了身上的衣服，洗了热水澡，还把白运动鞋，给收了起来。
当然，当时已经不是白色运动鞋了，而是泥色运动鞋。

所以，一直都没有拿出来洗。今天，收拾床底的时候，忽然
想起来。才发现自己已经忘了那么久。于是，终于把鞋子放
入水里，拿起自己的小鞋刷，开始洗涮涮了。过程和往日一
样，费力不讨好，消耗了不少的时间。不过，因为每次洗鞋
都是这样讨厌，所以我也算有些习惯了。自然，也是没有什



么抱怨的洗完了。

然而，没有放过我的是。在我收拾鞋盒子的时候，发现我的
另一双白色球鞋，还没有洗。是前几天我出门弄脏的，因为
刚下过雨，所以地面潮湿，在外表和朋友说说笑笑，所以回
家就觉得明天再洗。结果，自然是说一时，忘记一阵子。于
是，我又只好拿着这双鞋子去洗涮涮。因为已经洗过一双，
所以洗第二双让我觉得更加不悦了。好在是球鞋，好洗。但
是，喜欢白色的我，鞋子也常常买白色，对于污渍总是过度
计较。于是，就把自己吃力的劲给用上了，才收拾完毕。好
在洗完之后就可以休息吃饭，不然，我又不知道要抱怨多久
了。

可是现在想想，不都是自己太懒惰了，才会有这样的后果嘛。
明明最开始的自己，就是把不喜欢的事情先做掉，然后再去
做别的事情，结果现在，越来越会拖延了。不是玩手机，就
是做些有的没的，根本就没有做什么正经事过。的确，很多
不想做的事情，越放只会变成，遗忘的事情。最后在一个不
凑巧的时间，才会终于感到有些不好意思，不情不愿的去做。
既然这样，何不像从前一样，小心一点，注意一点，尽量不
要被其他的事情耽误，好好盘算天气和穿着，也不要拖延放
置讨厌的事情，尽快去做。

有些事情，拖延还可以解决，可是有些时候，你一但有了这
样的心思，就会变得麻烦了。从前看过一句话，“把今天的
事情拖到明天去做，你的余生都不够用”。古话不是也说
嘛“明日复明日，明日何其多，我生待明日，万事成蹉
跎。”所以，不要给自己理由浪费时间。

ted拖延症演讲稿2

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。

ted拖延症演讲稿3

我想先问大家一个问题，那就是世界上最苦的'水果是什么?
答案是“当初如果”。虽然这只是一个脑筋急转弯，但这是
一个大家都感同身受的问题，因为几乎每个人都不同程度患
有一种病，叫做拖延症。拖延症的定义自然不用多说，大家
患病那么久，应该接触过各种不同的病发症状。

但是也不要因为拖延症而对生活失去信心，因为每个人都是
在有选择地拖延。比如你会在一个无聊的会议上迟到，却不
会在跟男神女神的约会上迟到;对于你不想做的事情，你有排
山倒海的理由拖延它，事关重要的事情，刻意创造困难你也
在所不辞。还有的时候一件事情拖着拖着，我们就干脆不做
了。其实这也不错，你能够通过它，来区别事情的重要性和
必要性。

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。

在表面上看来，拖延的时候我们完全没有做和任务相关的事
情，我们刷朋友圈吃零食聊天，忙里偷闲中，潜意识里必定
会不时地想起还没完成的事情，这种焦虑感会让我们慢慢开
始计划起来，哪怕只是不靠谱的一些设想，也是行动前的蓄
力过程，至少在你开始做的时候不会毫无头绪。



更令人开心的是，拖延有时候会带来价值。

而且，拖延还能带来创造力!很多作家会常常拖了一周没有写
稿，却在最后期限突然引发头脑风暴或是灵感爆棚。广告圈
里面也有句话说，牛逼的创意，都在最后一秒出现的。

听到这里，大家大概已经开始原谅自己的拖延症了，那么，
我只能说你们真的是资深拖延症爱好者。如果没有强大的头
脑风暴和整理信息的能力，那还是着手开始治疗吧。

毕竟很多人都爱说，当初如果早点准备，我一定能做的更好。
其实你已经尽了你所有的努力，你耗费了大量精力在逃避和
焦虑上面，也花费了大量精力在截止前不久的行动力爆棚。
无论怎样，是你自己选择，要现在的结果。

有些人觉得，我没有拖延症啊，我一直都在做和工作相关的
事情，这类人有一种情况也很可怕。他会先花十分钟挑一支
最想用的笔，然后思考写在哪个位置比较好看，最后慢慢地
把一天的计划列出清单，结果根本没有按清单去做，这种看
似强迫症的行为就是标准的花式拖延时间。

拖延症是害怕完成一件事，是不知道什么时候该结束一件事，
是不知道如何完成这件事。其实根本不需要考虑太多，我们
熟知的电影《阿甘正传》中，阿甘看到一个目标就走过去了，
别人却是看见目标先订一个作战计划，然后匍匐前进，往左
闪，往右躲，再弄个掩体折腾了半天最后哪儿也没到达。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”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!



ted拖延症演讲稿4

马尔顿说，拖延的最能损坏和降低人们做事的努力。我觉得
这句话说得很对，拖延几乎成了我们每一个人的恶习，心理
学家说，到了50还能改掉一桩坏习惯就是奇迹。

今天我读了一篇文章叫《拖延恶习》，文章主要讲了：作者
从小就有拖延的恶习，而且，为了拖延还差点失业。可是就
在他50岁的时候，却改掉了这种要命的恶习。

以前，爸爸妈妈叫我做一些事情，我都会说，等一下在去做，
每次听到这句话，爸爸就会严厉的批评我，说，如果你以后
在工作上，也对领导说一句，等一下再去做的话，那么你就
会失业。于是，我只好不耐烦的去做事了。

可读了这篇文章以后，我才觉得爸爸说的是对的，不管做什
么事情说就要马上去做，不能拖延。

记得有一年放寒假。老师布置的作业特别少。我心里想：作
业这么少不如明天在做。可到了第二天，我又想在拖到明天
再做。快要上课了，我才想起我的作业，于是我赶紧补。现
在放假我都记住那次教训，早早的就把作业写完。

“明日复明日，明日何其多。”我一定要改掉这恶习，不能
让他成为人人的笑柄。

ted拖延症演讲稿5

学校最具有特色的冲锋号在凌晨6点10分准时响起，也不知学
校怎么想的，会把冲锋号当做起床铃声。

我翻了身，把被子裹得更严实了，我在起床和不起床之间纠
结，然后再告诉自己再睡一下下，等下一定要起床，整个宿
舍楼在铃响的那刻显得格外嘈杂，我最终还是没能起床就在



被窝里，然后暗自希望主任今天没来，虽然这机率与在游戏
中打极品装备一样全靠人品，机率几乎为零。

有人说赖床是“拖延症”的初始症，“拖延症”，简单点说
就是懒，懒到了一定的境界，而且心里有一个无比坚定的信
念，不死的心，谁也不能阻止我拖稿，拖工资，拖后腿，至
于拖后腿嘛，说得难听点，引用别人的一句话，班级又不是
狗，分什么前腿后腿的。

最不爽的就是所到别人说我拖后腿了，虽然这是事实，“拖
延症”的主要特征就是习惯把今年的事拖到明年，今天的事
拖到明天这一刻的事拖到下一刻，这辈子的事拖到下辈子，
有没有下辈子，这事儿就无从可知了，我同桌就是一位深受
此症毒害的患者，他会花上一节晚自修的时间，给自己订下
冠冕堂皇的大纲计划，下定了决心明天开始一定完成，哪怕
教室倒了，哪怕校长办公室倒了，哪怕学校被堕天使，黑月
铁骑给推了，也不能阻止，当天晚上同桌计划得心血来潮，
满面红光，我在旁边打击他，让他别写什么计划大纲了，浪
费时间又不实用，计划永远赶不上变化，他本着一个无比坚
定的信念，不理我，第二天，他是坚持了一个上午，安分地
得很，下午就开始症状出现了，然后他的“拖延症”又显露
出来了，就这样，日复一日，估计现在那张被用来写大纲的
纸在哪个角落也不知道了。

也就是这样，我们错过了很多，错过了读书的最好光阴，错
过了自己喜欢的女孩儿。

问女生借书看，无一不是惊异地告诉我这是言情，我当时就
特郁了，怎么，男生就不可以看言情么。

正是从言情中，我了解到不少苦逼的情感故事，一对悲催的
男女，互有好感，但是一直拖延下去，最终年华逝去，终成
陌路，这一直是悲剧言情的主打剧情，如此剧情在电影界里
也久经不衰，如《情书》再到最近的《那些年，我们一起追



的女孩》，其中都是男女之间有种种莫名的情愫，最终因为
种种原因而一拖再拖，错过，我也一直相信在沈佳宜心中，
对柯景腾是有好感的，只是时间没有允许她说出来。

说到底就是“拖延症”害人害已，正是因为拖，男的女的把
时间拖没了，然后我就会一个人在臆想，如果我不拖的话，
我是不是就不会错过，是不是就不会错过读书的光阴，不会
错过自己喜欢的女孩儿，是不是现在就会鱼和熊掌兼得，当
然了，一切都是在臆想之中，也只是臆想而已。

我前桌的同桌，常侃调“曾经有一份感情放在我的面前，我
没有去珍惜”。觉得和我很像哎，唯一不同的就是曾经从来
就没有一份感情放在我的面前，虽然我一直信奉某人说的一
句话，“高中，大学不谈，还指望大学毕业后凭空蹦出一个
要才有才，要貌有貌的女孩。”我归根结底，还是因为“拖
延症”害的。

每次放学，羡慕嫉妒恨地看着别人搂着女孩从自己身边走过，
同样是人，差距咋这样大呢，他们一点也不体谅我这个单身
的雄性生物，回头想想自己，学习差得只能拖后腿。

唉，明天一定痛改前非，佛曰：大彻大悟，至于今天，还是
先洗洗脸睡了吧。

拖延症演讲题目篇二

尊敬的各位：

拖延是一种坏习惯。现在，我发现许多人都患上了一种心理
疾病——“拖延症”。我也有拖延的毛病。因为拖延，我上
次尝到了老师的武器——板子。我下定决心要好好改正这个
令人厌恶的坏毛病!

事情的经过是这样的：昨天语文老师不知是怎么的，给我们



布置了一大推作业，看起来也不是很难，但题量是比较大的。
我心想：这个语文老师是怎么了呀，难道成心要针对我们吗?
哎呀，算了，反正我一时半会也写不完，等会写也不迟，去
看会儿电视吧!

我开始悠闲地看起电视来，真惬意呀!“喂，你在干什么呀，
还不赶紧去写作业吗?”这响亮的声音把我吓了一跳，我急忙
地说了一声：“好好好，我马上去做。”我急速地跑到书房
里，掏出作业放在桌子上，坐在椅子上开始写作业。我悄悄
地告诉你：刚刚我只是嘴上说了一声，根本没有行动，我想
歇一歇再说。就开始磨磨蹭蹭，一会儿完笔，一会儿发呆，
转眼间一个钟头过去了，只写了不到半张的卷子。不久，我
的双眼皮已经开始打架了，爸爸坐在一旁冷笑一声：“你还
是别写了，你看看这都几点了。”我抬头看了一下钟表，发
现已经十一点多了。爸爸又说：“这都是拖延惹的祸，明知
道作业很多还磨磨蹭蹭，行了，别写了，快上床睡觉去，明
儿就等你们老师的板子伺候吧!”听了爸爸的话，我感到很惭
愧。爸爸又大喝了一声，我只好乖乖地上床睡觉去了，我刚
上床时还想着明天早上早起赶作业呢!可是第二天早上，瞌睡
虫趴在我的头上，不安好心地对我说：“好啦好啦，你的作
业那么多，反正赶也赶不完，还是好好睡觉吧!”就这样，我
又昏昏睡了过去。

“喂，小兔崽子，你怎么还不起床呀，作业还没写完，又想
迟到了是不是!”睡梦中感觉有人拍了拍我的后背，我睁开眼
睛一看，原来是爸爸呀!我看了看钟，已经七点半了!我迷迷
糊糊起了床，洗漱、吃完饭以后，带着那没写完的卷子上学
去了。我把那半空的卷子交给了小组长，心脏砰砰地跳。下
课后，班长找到我，像讽刺一样对我说：“李江琦，老师叫
你去办公室喝茶呢!”说完呵呵笑了几声。我心想：还喝什么
茶呢?这就是要我领板子了!如果我早点儿写完作业，就不会
有这个不好的结果了。哎!我惭愧不已，后悔极了，可世界上
毕竟没有后悔药。



我怀着一颗忐忑不安的心，慢悠悠地来到办公室。老师刚看
到我，就拿出了他的杀手锏——板子，就这样，我挨了一顿
教训。

其实，我的“拖延症”已经是个老毛病了。平时，我早上的
时候，总是能听到妈妈的催促，催我起床，催我吃饭……催
过之后，总要慢几分钟。所以我总是迟到，总是受到老师的
批评。还有一件经常犯的事情：我每次下午放学回家，总是
要拖延一会儿，不是看电视就是去玩耍，直到爸爸妈妈大喊：
“快去写作业!”我才说：“知道啦，知道啦，我马上去
写。”但是，我还是磨磨蹭蹭，常常快十一点才能写完。因
此，爸爸妈妈每次提起我的时候，总会说：“哎，那个熊孩
子每次做事情都拖拖延延的，真叫人头疼，如果她的“拖延
病”能及时改掉就好咯!”这一次，我终于吃到拖延给我带来
的苦头了。

我想到了一个寓言故事，在大森林里，有一座高山，那里住
着一只漂亮的寒号鸟，寒号鸟有一个勤劳的邻居，名叫喜鹊。
这是一个烈日炎炎的夏天，寒号鸟躺在树荫底下的凉席上，
扇着扇子听着歌，过得悠闲自得。而它的邻居喜鹊，顶着烈
日就开始垒巢了，喜鹊往它的树洞里放了一些棉花，放了一
些树枝，又把自己的门加固了一下。它看到邻居寒号鸟在那
躺着，就劝她赶紧垒巢，而寒号鸟却说：“夏天，垒啥巢呢，
离冬天还早着呢。”喜鹊继续修它的巢。到了秋天，喜鹊又
叮嘱寒号鸟：“寒号鸟老弟呀，冬天就要到了，你再不筑巢
就来不及了。”寒号鸟仍然不听劝告，在那里玩耍。冬天到
了，喜鹊在暖和的巢里舒服地躺着，而寒号鸟却在自己那冰
洞似的窝里冻死了。我觉得我就是那个爱拖延的寒号鸟，我
都开始嘲笑自己呢。

因为“拖延症”我挨了板子，变得有点像寒号鸟了，想起来
真有点害臊了。我暗暗下决心：一定要改掉这个坏毛病，加
油，李江琦!



拖延症演讲题目篇三

敬爱的老师，同学们：

大家好！

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。

拖延症演讲题目篇四

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x价值/冲动x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！

拖延症演讲题目篇五

在不断被分心的社会大剧场里，辛辣奇突如电影般刷刷掠过，
人们抓不住时间的尾巴，却总想让时间慢下来。于是大堆的
拖延症患者随着变化的浪潮探露出头，意在享受生活的本真
和美好。但我认为，关于拖延症患者的自嘲，只是为自己又
懒又平庸的状态做的自我美化。

叔本华说：“人要么庸俗，要么孤独。”与多人为之拍案叫
绝，以众人皆醉我独醒之态，将“庸俗”二字的标签，贴在
群体之上，仿佛只有自己才是真正在生活的人。然而，这其
中又有多少人是真正孤独的呢?只怕大部分和着调的人，既孤
独又庸俗。他们也许渴望进入更好的圈子而不得，他们也许
不会交际，他们羡慕好的生活，有欲望，却以此为托词，为
自己的不得意缝制遮羞布。

以自嘲患有“拖延症”来抵挡社会发展的洪流却也不失为一
个办法，守着自己的四方空间，我们理解。这是弱势群体对
其自身的一种保护状态，算是对那种以成功为得地的一些急
躁社会氛围的拨乱反正。

主观上的终止焦虑，真的可以一劳永逸地让焦虑消失吗?

废柴状态的拥簇者们以傅园慧的拖延状态作为行事标榜，但
他们或许从未了解傅园慧因已使出了“洪荒之力”才可以在
赛后摆手说着“不在意成绩”。而那些实打实的“癌症患
者”，只能瘫在床上，连摆手的力气都没有。美国诗人艾米



莉狄金森说：“我本可以容忍黑暗，如果我不曾见过太
阳。”“拖延综合征”的患者因从未体验过不拖延的高效性
和有序性而习惯地平庸下去。“阳光已使我的荒凉成为更新
的荒凉”她在后面说道。持续性的拖延，会让习惯上的错误
态度变成无药可医的病症，且在极度更新的社会中，若固执
地拖延，在不久的将来，恐怕也只得落得个被世界抛弃的下
场。

人生可以有放松，但绝不可以放纵。卡夫卡曾言，目的虽有
但无路可寻，我们称之为路的，无非是踌躇。“拖延症”只
是人生道路上一块顽固的绊脚石，实质上他无法阻挡我们前
进的脚步，。但决定性在于你是否愿意战胜自己的懒散心理，
在追寻目标时，不要因为周围的荒芜，忘记拓荒时的初心。


