
最新拖延症演讲稿三分钟英文(通用5篇)
演讲稿也叫演讲词，是指在群众集会上或会议上发表讲话的
文稿。演讲稿是进行宣传经常使用的一种文体。演讲的作用
是表达个人的主张与见解，介绍一些学习、工作中的情况、
经验，以便互相交流思想和感情。大家想知道怎么样才能写
得一篇好的演讲稿吗？下面小编给大家带来关于学习演讲稿
模板范文，希望会对大家的工作与学习有所帮助。

拖延症演讲稿三分钟英文篇一

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！

拖延症演讲稿三分钟英文篇二

不知不觉又落下了两天的任务。

看似是不起眼，可是积攒起来一起执行的时候，本来的轻松
与不费吹灰之力，就变得有那么点儿小小的压力了。

好在，这是一直自己很喜欢且真的想一直坚持的任务。

所以，一直想要有所突破，如果还是卡在了瓶颈上，与其说
是瓶颈，不如说是自己的'惰性与懈怠吧。

再容易的事情，一旦你给了自己拖沓的机会，再起来追赶就
会变得费力了。

就像之前认为的落一天的任务没关系，但落第二天的时候，
我就有些着急了。

就因为是自己喜欢的，所以才会紧接着去坚持。想起来之前
有遇到同样的状况，结果一天天地拖下去，最后看着积压的
一堆的任务，就没了继续的勇气。于是事隔几年，那个任务
还是在一次次地半途而废中搁置了。



真的不能太过于高估一个人的积极性，很多时候一些好习惯
能够被培养起来，就是一天天小小的行动滚动起来的。

实在是有特殊情况，你可以给自己一天的假期，但是只要有
精力一定就补上，否则就是第二天也要想方设法继续。看过
一位写作达人做的自律笔记，她就是在定每一在的计划时，
如果没有完成的就是直接做了记号，迁移到第二天。

如果第二天忘了就迁到第三天，总之你总会盯着那未完成的
任务，那不断地迁移只地让你为自己的拖延症羞愧，最终终
于战胜了它。

当遇到想拖延的时候，告诉自己就先坚持个五分钟，先做一
小步聚，一小阶段。就是在这样的小小的激励中，我们就能
感受到自己内心的驱动，就会有意想不到的进步啦。

拖延症演讲稿三分钟英文篇三

这本书是我在图书馆的书架行列间闲逛徘徊时发现，瞄到后
便毫不犹豫地取出来。

原因很简单，我认为自己是一个不折不扣的拖延热衷者，而
且越发有严重之势。

比如与朋友赴约，我往往会把时刻预算得刚刚好，不迟也不
早;又比如说不知什么时候开始喜爱把作业拖到限期前一两天
才开始做，像是此刻的读书笔记，我想着明天就务必打印，
因此只好赶在周末的尾巴把这赶出来…… 于是，我决定要透
过这本书探究我沉溺上拖延的深层原因，以及期望找到解决
的有效方法。

相册名字 书的第一章就阐述了一个“拖延者怪圈”：

这次我想早点开始，我得立刻开始，我不开始又怎样样呢?还



有时刻，我这个人有毛病，做还是不做?——不做，或者，背
水一战。

我永远不会再拖延。

我完全感同身受，这无疑是我一学期来的心路历程。

开学初，我往往雄心壮志，想着这学期我务必时刻温故而知
新，切勿期末临急抱佛脚，我得立刻开始。

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。

我想前两类原因的吧。

仔细想想，我喜爱把赴约的时刻调得刚刚好，是由于我以前
提早到达，一个人站在街角等待，我实在是不喜爱等待，于
是选取了这个方法，可我每次看到朋友比我早到在等待，我
又感到惭愧;至于在学习上临急抱佛脚，是由于我感觉那样的
效率会比平时大大提高，同时我认为自己在高中三年都孜孜
不倦，却在高考中功亏一篑，而眼看平时成绩不如我的同学
都如愿以偿考上重本。

我害怕就算平时温故而知新也抵但是别人临急抱佛脚的运气。

但是，我似乎忘了一本最基本的道理：一分耕耘一分收获!甜
蜜爱情签名

慢慢来。

我深知改变这坏习惯不能指望一朝一夕就完成，一切不能立
竿见影，我会试着在日常生活中多给自己心理暗示，例如，
在学习方面，我务必时刻提醒自己“笨鸟先飞”。

观察内心的抵抗。



书中描述这这实际上是一个克服恐惧的过程，这个自我观察
的过程同时也发挥着间接的提示作用。

或许我须聆听内心的挣扎，然后透过理性告诉自己，如何做
才是正确的。

又比如在学习方面，当惰性与初衷对抗时，我务必告诉自己：
我是学生。

笔记、日记、自由书写。

我个人认为这是个个性的方法。

记录下自己最真实的想法，证明自己的改变，又或是从这些
资料中更深刻地探讨自己。

我想，这次是真的.要改变拖延的坏毛病。

我坚信，我是真的能够!

拖延症演讲稿三分钟英文篇四

我是个有拖延症的人吧。

每次deadline的日子渐近，我都会如临大敌。紧张、恐慌、
手心发汗……望着堆积如山的任务，我感觉生命的尽头莫不
过如此。事情在我身上，总是做得如此匆忙，那些名人雅士
做事情的从容不迫，干净利落，似乎从来都没有在我身上上
演过。我大概真的有拖延症吧，不然为什么会在百忙的期末
复习中居然还抽出时间，默默在万马奔腾的图片中数着到底
有多少只马，这种无意义而又浪费时间的事情究竟荒废了我
多少生命?我其实是认真的，每件事情的开始的时候，我都严
阵以待，并且积极做计划，按部就班地完成。但是那种看着
计划一点点完成，产生的那种奇大无比的充实感是让人兴奋



的。有时候，累了一天，真的很辛苦，“反正已经完成这么
多了，为什么不放松一下自己呢?剩下的那点晚点再做也不迟
啊!”这类念头会一点点吞噬我全部的意志。然后居然就可以
开始肆无忌惮，无忧无虑的玩耍!好吧，我真的有拖延症。正
如我现在这样，在截稿日期的压力下，依然在找着各种各样
的借口去回避。到头来却又是顶着压力在期限之内疯狂的压
榨自己。如此循环往复，这不就是玩也没玩好，学又没学成
么?在关键时刻将自己的时间精确到秒，就为了挤出那么一点
时间去逃避那些真正需要被完成的事;原定12：35分开始复习，
抬头一看表，12：36了，那要不就等到12：40这个整数再开
始吧!于是时间就这样悄无声息的流逝了，这难道还不是拖延
症么!

我是个有拖延症的人啊!

无数次的经历都已经让我深深感受到了痛苦和懊悔。回忆一
下以往的经历吧，多少次的辗转反侧，多少次的夜不能寐，
所有的根源都是拖延症。这种感觉就好比我的脑子里住着一
个思考者，他知道真正重要的事情有什么。还有一只喜欢享
乐的猴子!他喜欢做一切放松的事情，哪怕这些事情没有任何
意义也并不是我真心想做的事情，只要能够减轻我的焦虑，
它就是值得猴子去做的事情。这些逃避的事情，为的都只有
一个目的，降低我自己对拖延本身的罪恶感，从而也会放大
那些已完成部分的成就感，然后就越拖越多，最终就陷入了
拖延的怪圈，将大堆的事情留给了理性的思考者默默苦恼。
过往的曾经留给我的只有虚无的傲慢。我堆积了狂妄，以为
一切都可以在最后的一刻搞定;我堆积了无知，在自我的满足
里做了井底之蛙;我堆积了愚昧，在时光的空白里迷失了自我
与方向。

拖延症，这一次，我想真正和你说再见，不，永别!



拖延症演讲稿三分钟英文篇五

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。


