
最新克服心里恐惧的演讲稿三分钟 克服
紧张恐惧的演讲稿(实用5篇)

使用正确的写作思路书写演讲稿会更加事半功倍。在日常生
活和工作中，能够利用到演讲稿的场合越来越多。演讲的直
观性使其与听众直接交流，极易感染和打动听众。以下我给
大家整理了一些优质的演讲稿模板范文，希望对大家能够有
所帮助。

克服心里恐惧的演讲稿三分钟篇一

二年级时，爸爸妈妈给我报了一个周六英语口语班，是为了
让我体验一下英语的语感。

每到星期六，都是我最紧张的时候！因为我刚开始接触英语，
什么都不会，很紧张！不会讲英语，更不敢站到台上用英语
去表演。

记得那时去上课，每次离教学点还有一千米左右的时候，我
的心就开始“怦怦”直跳，开始紧张了！距离越近心跳得也
越快！因为我害怕被老师请到讲台上去，用英语表演课文的
内容。我总是觉得自己发音不够好，课文不是很熟悉，害怕
上去丢丑。我还在心里埋怨过爸爸妈妈，觉得他们让我受罪
去了。

我就跟家长说我不想上这个外语课。爸爸鼓励我说：“没关
系的，你要自信一些，每个人学习新的学科都是从不会到会，
到后来的熟练精通。你紧张的时候做做深呼吸，在心里跟自
己说：“放松、放松，我能行，而且一定可以的！”听了爸
爸的话，我好像放松了一些。于是那堂课，我尽量让自己放
松，并试着主动到讲台前面表演课文。我一直对自己
说：“不管发音的好坏，要大胆地说出来，说错的地方老师
会纠正的，我要做个勇敢的人！”当我站到台上，用英语流



利地表演了下来，老师和同学都为我投来了赞许的目光，并
热情地为我鼓起了掌。原来，这样的表演并不是我想象得那
么难！以前，都是因为我过于紧张的心理暗示，把这件事想
得太严重、太难了，所以才觉得说英语太难了。

从那以后，我克服了紧张心理，也爱上了英语。

克服心里恐惧的演讲稿三分钟篇二

大家上午好!

我是来自××的××，今天，我演讲的题目是《丢弃惰性，
奋斗梦想》!

回忆当初，高考失利后无奈只能选择一所三本学校就读的时
候，我就暗暗发誓，我必须在大学里好好努力，一定要把高
考留下的遗憾给补回来，一定要创出属于自己的一片天地。

可是上了大学后的我却在大学宽松自由的环境中变得堕落颓
废，早上赖床睡懒觉，晚上卧谈到深夜，一有空余时间就往
网吧里钻，学习对于我来说似乎成了一件奢侈品，现在的我
也早已习惯了自由懒散，我的内心也已经麻木了，根本不知
道理想是怎么回事了。

然而这次演讲的主题深深地触动了我，也深深的把我给激醒，
在准备这次演讲的过程中，我似乎明白了许多，成长了许多。
人的一生很短暂，如果一个人活在世上的唯一目的就是平庸
地活下去，那么这个人就是在世上流浪了一辈子。一个人只
有树立远大的理想，并且为了这个理想而不为挫折，坚持不
懈得奋斗下去，才能完成一个人应该完成的事。

有些人或许在怀疑自己是否有这个能力，质疑自己的资质。
而我想说的就是发光并不是太阳的专利，我们同样可以，要
想别人看的起自己，首先得自己看的起自己。每个人都有自



己潜在的能量，只是很容易就被习惯所掩盖，被时间所迷离，
被惰性所消磨。所以我们必须树立起自己的梦想一步一步的
往前走，终究会触及梦想的边缘的。河大工商学院曾和我一
样落魄迷茫的朋友们站起来吧!梦想总是为愿意奋斗的人准备
的，让我们都从一个微不足道的开始而为自己的梦想而努力
吧!

也许在这过程中，我们会遇到许多坎坷，但我们都得明
白“天将降大任于是人也，必先苦其心志，劳其筋骨，饿其
体肤，空乏其身，行拂乱其所为。”挫折是必定会有的，但
我们不应该有所畏惧，因为我们的梦想在前方，我们有着一
双可以为梦想而努力的双脚，就算倒下了，我们也要毫不犹
豫的站起来继续走下去，用《亮剑》里面李云龙的一句话就是
“死，也要死在冲锋的路上”。我们都要“是人当自强”，
说到“自强”这个词，我曾刻意地查过它的含义，字典上的
解释就是：自己努力向上。不要在乎自己站在哪个位置，只
要坚持自己梦想的方向，自强不息，时刻鞭策自己激励自己，
那么最后我们也同样会站在辉煌的至高点，并且有可能我们
会比别人站得更高，因为我们一直在努力向上。没有比脚更
长的路，没有比人更高的山，我们只要积极努力向上，不断
地超越自己，我们就可以骄傲的对着天空说我的未来不是梦，
因为我们一直在做一个努力向上，不断超越的自强之人。

同学们，虽然我们现在的起点会比别人低，虽然我们看起来

不如别人，但是，我坚信，总有一天我们会爬上高峰，跟起
点高的人同一高度，因为，只要有梦想，只要有一个为梦想
而发愤图强的心，我们的未来都不是梦。那么，同学们，让
我们玩起手来，让我们从今天开始告别昨日的堕落，让我们
为自己的梦想而努力奋斗吧!

我的演讲完毕，谢谢大家。



克服心里恐惧的演讲稿三分钟篇三

海伦·凯勒有这样一句非常形象而生动的话：“当一个人感
觉到有高飞的冲动时，他将再也不会满足于在地上爬。”正
是有了远大的理想，正是有一种信念，她接受了生命的挑战，
创造了生命的奇迹。

她，盲聋哑集于一身的弱女子竟然毕业于哈佛大学，并用生
命的全部力量奔走呼告，建起了一家家慈善机构，为残疾人
造福，被评选为20世纪美国十大英雄偶像。理想和信念像熊
熊燃烧的烈火使她才走出黑暗，走出死寂，理想和信念像巨
大的羽翼，帮助她飞上云天。

从某种意义上说，人不是活在物质世界里，而是活在精神世
界里，活在理想与信念之中。对于人的生命而言，要存活，
只要一碗饭，一杯水就可以了;但是要想活得精彩，就要有精
神，就要有远大的理想和坚定的信念。

理想信念使贫困的人变成富翁，使黑暗中的人看见光明，使
绝境中的人看到希望，使梦想变成现实。

下面我给大家讲一个故事：

沉甸甸的水壶从队员们的手中依次传递，原来那种濒临绝望
的脸上又显露出坚定的神色，一定要走出沙漠的信念支撑他
们踉跄着，一步一步地向前挪动。看着那水壶，他们抿抿干
裂的嘴唇，陡然增添了力量。

终于，他们死里逃生，走出茫茫无垠的沙漠，大家喜极而泣
之时，久久凝视着那个给了他们信念支撑的水壶。

黑人领袖马丁·路德金有句名言：“这个世界上，没有人能
够使你倒下。如果你自己的信念还站立着的话。”是的，即
使在最困难的时候，也不要熄灭心中信念的火把。



同学们，不管你现在的成绩怎么样，不管你现在的基础怎么
样，只要坚定信念，超越自我，你就有了努力的方向，你就
有了奋斗的目标，你就有了生活的动力，你就有了成功的希
望!

谁要是游戏人生，他就一事无成;谁不能主宰自己，永远是一
个奴隶。

克服心里恐惧的演讲稿三分钟篇四

紧张，能使人内心的平静变得忐忑不安，能使人的语言动作
变得七手八脚，对我而言，紧张是精神上的鸦片。

相信每个人都会有紧张的时候，也经历过紧张的时刻，我也
不例外，由于紧张，是我的努力和付出都白费了。

当老师说由于天气变化的原因，八年级英语朗读比赛延迟两
个星期，听到这个消息，作为参赛者之一的我，听到这个消
息，不由得松了一口气，虽然在老师同学们的鼓励和帮助下，
作文早已背得滚瓜烂熟，但由于紧张的因素，我竟然有点害
怕比赛的到来。由于比赛的延迟，我例外地把英语书扔进书
包里，不再练习。谁知下午天气异常的晴朗，在上完第一节
课的时候，班主任叫全班同学到运动场观看比赛。我渐渐放
松的心情顿时又紧张起来。

当主持人在活跃气氛的时候，我早已捧着书在后台等候，我
发现平静的心紧张起来，共有20位参赛者，我排15，不算前，
当老师跟我较比赛细节的时候，已有10多个选手朗读完毕，
终于轮到我了，我捧着书慢慢地走到舞台中央，看着舞台下
的全体师生，我不由得紧张起来，脑子里一片混乱，原先排
练好的手势和动作早已被我忘记了，囫囵吞枣地朗读完，拖
着有些发抖的双腿走下台。结果不言而喻，我淘汰了，虽然
老师和同学们都在安慰我，鼓励我，但我觉得自己真的很没
用，花了那么长时间准备，仅仅因为紧张就与成功错开了。



回到家里，我没有哭，一个人呆呆地坐在床上望着远方，妈
妈走过来，抚摸着我的头，对我说我淘汰的原因。当妈妈走
出房间，我自言自语道：“就是因为紧张这个因素，竟能给
我带来这么大的危害，我终于明白了：一个人，若想成功，
就必须克服紧张的心理，只有充满自信，才会成功。

虽然我失败了，但这个教训使我懂得了要想成功，首先要克
服紧张，才能充满自信地面对生活，面对比赛，面对未来。

克服心里恐惧的演讲稿三分钟篇五

生命有限,而学海无涯。我们成为怎样的人,决定于我们所学
到的东西,每天都努力学点新的东西。这一天才称得上是没有
白费。

一个出生于贫困家庭的人,一个学龄五年级的人,一个让世界
变成自己学校的人,最终却是一个不同凡响的人,一个负责的
好爸爸,一个负责的好“老师”。他就是巴克尔。

巴尔克认为,最不可宽恕的是一个人晚上上床时还像早上起床
时一样无知。他常说:该学的东西太多了,虽然我们出生时一
无所知,但只有蠢人才永远如此。为了防止孩子们陷入自满的
陷阱,巴克尔要让自己的孩子每天都学一个新的知识在饭前进
行交流,说出后才能吃饭。然而当他的孩子们介绍各种知识时,
哪怕是微不足道的小知识,他也不觉得琐碎,而是鼓励孩子们
认真学习。

一次,他的儿子费利斯为了完成任务在饭前匆匆找了一个新知
识:尼泊尔的人口是……。餐桌上顿时鸦雀无声。大家都觉得
这个知识实在太琐碎了。但巴尔克却说:“好,孩子他妈,你知
道这个答案吗?”妻子的回答总是会使严肃的气氛变得轻松起
来,她说:“尼泊尔?我非但不知道它的人口是多少,连它在世
界上的哪个角落也不知道呢!”这个回答正中巴尔克的下怀。
于是他说:“把地图拿来,我们来告诉你们妈妈尼泊尔在哪儿。



”就这样,全家人忘了吃饭,在地图上寻找起尼泊尔来。一天
又一天,日积月累,全家人在饭桌上学习了许多知识,大家共同
进步着。

巴尔克说:“一个人“不一定终身受雇,但必须终身学习。”
只有不断学习,才能够追求和享受更美好的人生。

是呀,要想有成就就要发奋读书。学无止境是一句老话,但它
有很强的现实意义。现代科学技术的日新月异,谁还能够说我
学够了呢?不过话又说回来要想真正学到一点知识、决心、信
心、恒心是必不可少的。还有就是不能没有勇气,一定要不怕
困难,敢于挑战。学习犹如逆水行舟,不进则退,唯有持之以恒
者,方有希望到达目的地。当然,尽管一个人不断学习,如果他
只是十分死板的学习那也是无效的。因为死学习不等于掌握
了知识,更不等于有了智慧。

“纸上得来终觉浅,绝知此事要躬行。”你也不能把学习当作
一种任务去完成。如果你是这种人的话,那么只会掌握了一些
皮毛小的知识。其实说来说去你就是要不断的去学习知识。

学习不等于能力。学习必须转化成能力与素质才能体现出其
价值。就像一个人吃下食物不等于增强体质,需要吸收才可能
增加体质一样。只有把学习同实践相结合,产生效果时,才能
体现能力。

我的演讲完毕,谢谢大家!


