
最新拒绝拖延症三分钟演讲(精选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？下面我给大家整理了一些优秀范文，希望能够帮
助到大家，我们一起来看一看吧。

拒绝拖延症三分钟演讲篇一

女士们，先生们，晚上好!

你一直不愿意在晚上睡觉，而不愿意在早上醒来?你熬夜熬夜
完成作业了吗?你经常推迟重要的工作吗?如果你的回答是肯
定的，我的朋友，你可能有一个坏习惯。这叫拖延。

我试图理解我心情不好的原因和尴尬的处境。我上网，并学
会了这个词的拖延。我发现这是一个很常见的现象，已经从
我们学校的时间!根据一项学术调查，80% - 95%的学生从事
拖延症，大约有75%的人认为自己拖沓。更糟糕的'是，这种
坏习惯伴随着我们，从学校时代到我们未来的职业生涯和生
活，阻止我们高效地做事，削弱我们实现目标的能力，给我
们带来恐慌甚至精神疾病。有一些简单的原因。例如，任务
似乎太困难，时间不够，缺乏知识或技能，害怕犯错误，等
等。也有一些复杂的原因，如完美主义，挫折容忍力低，缺
乏自信。

我们有可能克服拖延症吗?对.我们可以一步一步地做。

第1步，承认你正在拖延一项任务;

第2步，列出你推迟任务的原因;

第3步，讨论原因，列出克服它们的方法;



第4步，立即开始任务!

为了成功地做到这一点，你需要写下你的任务在一个可见的
地方，并把它在墙上的最后期限标记。尝试将任务分解成组
件，小目标就容易实现。“先挣1亿英镑”是个好主意。然后
你需要告诉每个人你的目标，他们会激励你前进的道路上。
试着奖励自己一份工作做得好。所有这些有用的技巧将帮助
你。

亲爱的朋友，拖延是我们的敌人，就像小偷偷走我们的时间
和梦想。克服它会对你的学习和生活有很大的帮助。不管我
们需要做什么，现在就做!行动是最重要的。如果你想去旅行，
采取行动!如果你想学习开车，采取行动!如果你想保持健康，
采取行动!如果你想向某人表达你的爱，采取行动!如果你想
解雇你愚蠢的老板，采取行动!如果你想做演讲，采取行动!
如果你想对拖延说再见，采取行动!

谢谢您.

拒绝拖延症三分钟演讲篇二

大家上午好！

上台前，我做了一下思想斗争，想着要不要和大家讲这件事，
毕竟这不是什么露脸的事，最后我决定，要讲！

有这么两句话，大家肯定都不陌生。一句是“车到山前必有
路”，一句是“船到桥头自然直”。有人说这是终极的人生
智慧，我要说这是拖延症患者自我麻醉的精神毒物，这样的
想法是万万要不得的。

为什么这样讲呢？先说说我自己吧。相处这几天，大家都知
道我在单位是副处长，但是，你们不知道，上个月我曾与处
长失之交臂。当时，我们单位五个人参加竞聘，其中比较有



竞争力的有三个人，我就是三个中的一个。无论从工作业绩
还是群众评价看，我应该是众望所归的。但是，事与愿违，
最后，我输了。

我输在了演讲。我的竞聘演讲做得比较刻板，没错话，没毛
病，但是也没新意。而另一位同事讲得是有血有肉，有声有
色，特别吸引人。最后综合评定，他比我多一票。这样被淘
汰下来，我特别郁闷，特别不甘心，也特别后悔。

因为，早在一年多以前，我就在网上看到过“张嘴就来”的
演讲培训介绍，当时也动过心思想学，但又一想，这又不是
什么要紧事，不急，看看再说吧。就这样，今天拖明天，明
天拖后天，一拖再拖，拖成了这么个结果。

说起这段经历，我不由得想到一个小故事。故事讲的是：有
三个人结伴而行，上帝为了考验他们，在他们前进的途中设
置了一座独木桥，桥下是万丈深渊。第一个人到桥前，想都
没想，大步流星地过去了。第二个人看看窄窄的独木桥，再
看看桥下的深渊，害怕，不敢过。最后在第一个人的鼓励下，
上了桥，尽管在桥中被一根刺划破了脚掌，也还算是有惊无
险地通过了。可第三个人却死活不敢上桥。这时，天渐渐黑
下来了，身后响起了凄厉的狼嗥，他被逼得没有了退路，只
得壮着胆子，颤颤巍巍地上了桥，可没走几步，就掉入了万
丈深渊。

天使看到这一幕，不解地问上帝：为什么让第一个人顺利通
过，给第二个人制造了点小麻烦，却让第三个人坠入深渊？
上帝说：我无非是想告诉人们，在困难面前，回避的时间越
长，付出的代价就越大。

朋友们，车到山前不一定能有路，船到桥头也不一定直，自
助者天助。无论是面对困难、机遇、抉择或者是其他问题，
你必须迅速地迎上去，拖不是办法。在等等再看，过过再说
的恶性循环中，我们丧失的或许是解决问题的最佳时机，或



许是敞开心扉的最佳时机，或许自我提升的最佳时机。最后，
我想用一句话和大家共勉，拖延是大敌，无论在工作中还是
在生活中，我们都不要拖延，不要用后悔去为自己的拖延买
单。

谢谢大家！

拒绝拖延症三分钟演讲篇三

大家好！

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。

这种行为深深毒害着我。

晚上8点钟的时候，我感觉床正在低声呼唤我，可我之前一直
在看小说，还没完成我的作业。算了吧，反正我写得快，明
早起来一样能写完。于是，我倒在床上就睡着了。

第2天早上，我突然睁开眼睛，想起作业还没写。我刚要伸手
去拿作业，床就把我吸了回来，我不自觉地眯上了眼睛，却
见作业卷摊在床上，我马上拿起笔刷刷地写了起来。2分钟过
去了，我写完了所有的作业，我心里暗暗高兴，简直不敢相
信我居然能写的那么快。既然写完了，那就再睡一会儿吧，
我把作业放在了床头，便又睡着了。

当我睡得正香的时候，只听妈妈大吼一声：“小兔崽子快起
床！”这一声，吓得我一机灵，我撇了撇嘴，不满意地说道：
“我作业都写完了，就不能再睡一会儿吗？”说着，我还用
手往床头划了划，可令我惊讶的是，床头空荡荡的，什么东
西都没有！我睁开了眼睛，瞧了瞧床头，真的什么都没有，
我看向书包，发现作业卷还在书包里静静地躺着，翻开一看，
作业一页都没写！这是什么情况？我傻眼了，我刚才明明把



作业都写完了呀。原来，我在想象中写完了作业。看来，没
完成作业睡觉也不安心呀。

拖延时间是世界上最省力的事情，但后果不堪设想。我希望
我能尽快地克服拖延症，变成一个守时的人、一个有生活规
律的人、一个身边的朋友都信赖的人。

拒绝拖延症三分钟演讲篇四

大家早上好!我是来自初三38班的武家键，今天我演讲的题目
是：珍惜光阴，拒绝拖延。

俗话说：一寸光阴一寸金，寸金难买寸光阴。时间很贵，重
如珍宝，无疑是我们最宝贵的财富;时间很快，恍若白驹过隙，
逝者如斯夫!

我会!尤其是在深入了解了鲁迅先生的成长经历后，我深深地
被先生珍惜时光的精神所感召。先生十二岁在绍兴读私塾的
时候，父亲正患着重病，两个弟弟年纪尚幼，他不仅经常上
当铺，跑药店，还得帮助母亲做家务。为避免影响学业，他
每天都做好精确的时间安排。念及自身，汗颜不止，我们哪
一个同学不是在家里的蜜罐里长大的?先生说过：时间，就像
海绵里的水，只要你愿挤，总是有的。而万分珍惜时间的他
也终成为著名的文学家，思想家，革命家，中国现代文学的
奠基人之一。所以，同学们，为了我们更璀璨的明天，请以
鲁迅先生为旗帜，珍惜光阴，不负青春!

青春的我们，应该潮气蓬勃，积极奋进，一定要摒弃诸
如“先休息下，反正还有时间;今天没做完作业，明天再补
吧;终于周末了，先玩个天翻地覆，反正还有大把时
间......”的拖延思想。翻开历史上著名的淝水之战，当时
苻坚自认为有百万大军，“投鞭于江，足断其流”，征服东
晋不过是轻而易举之事。导致他未做好战事部署，当前锋军
队到达淝水时，大部队却还在遥远的后方。最终他的拖拉，



成了战败的直接因素。所以，同学们，为了我们更璀璨的明
天，请以史为鉴，拒绝拖延，不负韶光!

作为必须和时间赛跑的培才学子，你注意到了吗?每天晚上路
灯下有同学等家长时依然书不离手;你注意到了吗?夜色包裹
的电动车后座上有同学依然默默背诵;你注意到了吗?每天校
道上总有人行色匆匆，直奔教室。他们是我们身边最好的榜
样!

同学们，逝者已远，来者可追。无论过去如何，我倡议，从
今天起，让我们珍惜每一分每一秒，做一个视时间如生命的
人;从今天起，让我们严拒拖延，做一个雷厉风行的人;从今
天起，让我们抬望眼，迈步从头越!

拒绝拖延症三分钟演讲篇五

太阳光暖洋洋地从窗口射进来，温柔地洒在每个人的脸上，
窗外的城市已经又开始了新一天的日程，街上各式各样的人
们都匆忙地奔波着，早餐店的门口早已坐满了焦急等待吃早
餐的顾客，包子的香气从蒸笼中飞出，融入了早晨清新的空
气中。

而与此同时，我依旧缩在被窝中，无论妈妈如何喊叫，就是
不肯探出头来，“五分钟，再睡五分钟啦!”我懒洋洋地应付
着妈妈，“不行!7点半了，你看你们班的班长6点就起床读书、
背英语单词了!”“好，我起……”我极不情愿且迷迷糊糊地
穿衣服，慢吞吞地洗脸刷牙，心想：反正今天运动会，晚去
一会又不会被发现。我这拖延症，早已深入我体内，无药可
救了，正因为如此，我无论做什么事，都要比别人慢一步，
而且显得慌慌张张。

运动会结束了，我们班在全年级中垫底了，听到这个消息，
所有人目光都落到了我身上，我低下头，无地自容，连班主
任也来找我谈话，语重心长对我说：“你要注意你自身的错



误啊。”我的心理防线突然崩溃了，“嗯，张老师，我知道
我错了，我一定改!”我的眼泪不由自主地掉下来，我真是恨
我自己呀，我恨自己的“懒”，恨自己的拖延症。

从那刻起，我开始努力地过好每一天，刚刚开始努力时，确
实十分痛苦，早早起床时，痛彻心扉，改掉自己的毛病时，
十分难过，不情不愿，而当我慢慢适应时，不知从何时开始，
我爱上了这种努力而又认真的生活态度。我第一次觉得，自
己是班级的一员，我也要追上他们的脚步，我要与他们一起
奋斗!

努力，不一定成功，但你一定会感谢并爱上那个努力奋斗、
拼搏的自己!


