
最新克服社交恐惧症的相关演讲稿(模
板5篇)

演讲比朗诵更自然，更自由，可以随着讲稿的内容而变化站
位。一般说来，不要在演讲人前边安放讲桌，顶多安一个话
筒，以增加音量和效果。我们如何才能写得一篇优质的演讲
稿呢？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。

克服社交恐惧症的相关演讲稿篇一

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。
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大家好!

今天，我演讲的题目是《让青春飞扬》，青春是一段美丽的
故事，青春是一首动人的旋律，青春是一首感人的诗篇。

正处于花季的我们正处于一个激情燃烧的时代。在这一段时
光里，我们是最活泼的，也是动的。我们会彼此走到一起，
不在乎身份的差异，因为在校园里，我们都只是一个个普通
的学生。我们彼此一起把各自的快乐共同分享，把烦恼一起
分担。我们之间没有隔阂，所以我们可以肆意地胡天乱侃，
从天南到地北，只要是我们感兴趣的都会成为我们讨论的对
象，就算我们无意间伤害了彼此也从不计较。

青春是我们积累自己，丰富自己的时机。我们正处于精力最
旺盛的时代，也是我们学习奋斗的时机。我们在一起可以彼
此激励，一起努力向前冲刺，一起为自身的目标而努力。

青春是一段令人难以忘怀的时光，带给我们太多太多美好的
回忆。这回忆中有我们欢笑的背影，也有我们面对挫折时的
举足无措，也有我们辛勤挥洒的汗水。从军训开始，我们相



见，那时的我们还有一丝丝不熟悉，有些陌生，但军训结束
后，我们俨然已成了一个大家庭，彼此相互关爱，团结一心。

青春，一个多么令人神往、让人难忘的世界，五彩斑斓。我
们一定要把握好自己的青春，莫要白了少年头，空悲切!同学
们，青春无悔，让我们一起书写青春吧!

谢谢大家!

青春演讲稿范文500字4

老师们、同学们：

大家好!

在演讲之前，我想先说几句题外话来引出今天我所讲的话题，
曾经看过这样一则广告，广告词是“青春没有什么不可以”。
是啊，正值青春年少的我们未来有太多的可能，而这每一种
可能都把握在自己的手中，今天我演讲的题目是：青春无悔。

时光飞逝，岁月荏苒，我们已由昔日幼稚的孩童成长为今天
的翩翩少年，鸟儿长大了，会离开温馨的巢穴，飞向那属于
自己的天空。我们也一样，离开了父母的呵护，开始了自己
的盛会旅程。在这漫漫长途中，有成功的喜悦，有失败的忧
伤，有拼搏的汗水，也有激动的泪光，一路走来，留下一丝
欣慰，一种感动。

回顾往昔，愿我们无怨无悔，展望未来，让我们信心十足，
面对两个月后的高三，面对明年那黑色的六月，我们将披荆
斩棘，奋然前行，为了自己的梦想而奋斗，在这追梦的途中，
也许很少有阳光明媚，风和日丽，更多的是狂风与暴雨的袭
击和那似乎走不到尽头的漫漫长夜，这时不要伤心，不要失
落，人可以被毁灭，但不可以被打败，摔倒了爬起来，抹掉
泪水，继续上路。



因为年轻，我们敢爱敢恨，无怨无悔。因为年轻我们充满活
力，百折不挠。因为年轻我们志存高远，追求卓越，也正是
因为年轻让我们选择无悔。

谢谢大家!
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大家好!

不经历风雨，怎能见彩虹?挫折将永远刻在了你的记忆中，给
你的成长涂上甜蜜的色彩。

困难是蹦蹦床。能让你掉下去很重，也能使你蹦到更高!许多
成功的人生，不是一夜就可以成名，必须要99%的汗水，这途
中必然少不了挫折，邓亚萍这个世界乒乓球冠军，也是如此，
她8岁时就已经技艺超群，这时，河南省集训队招人，她满以
为自己可以进入省队，但翘首盼来的是“个子太矮，没有发
展前途”的落选消息。这个巨大的挫折令她伤心痛哭，但是
她没有放弃，勇敢的面对这个挫折，以及后来的一个个挫折，
邓亚萍经过几年的顽强拼搏，13岁时，她在全国“乒协杯”
大赛中，力克当时的世界冠军。此后，在世界乒乓球赛中，
她取得了一个个成功，为我国取得了一个又一个的荣誉。

困难是苦口良药。尝起来味道是苦的最后的结果却像蜂蜜一
样甜!就像美国总统林肯，也经历数次挫折，他22岁时，经商
失败，23岁时，竞选众议员失败，26岁时，恋人去世，27岁
时，精神崩溃，29岁时，竞选州议长失败，34岁时，争取国
会提名失败，39岁时，竞选众议员失败，46岁时，竞选参议
员失败，47岁时，竞选副总统失败，49岁时，竞选参议员失
败。林肯在面对重重的挫折时，他没有放弃自己，他总是不
屈不饶，不懈奋斗，最终成为了美国总统。

困难是一面镜子。它能让你看清自我，有哪些缺陷，知道自



己应该做什么，激励自己奋勇前行。无臂钢琴师刘伟就是一
个战胜了自己的了不起的人物。刘伟因为意外失去了双臂，
但是刘伟并没有一蹶不振，自暴自弃，而是努力学习游泳，
还取得了优异的成绩，但是又一次不幸的是，他因为患过敏
性紫癜，使他不得不放弃游泳，尽管如此，他也没有向命运
低头，没有向困难屈服，而是学习用脚来弹奏钢琴，为此，
他付出了比常人多几倍的努力和汗水，终于学会了用脚弹奏
钢琴，并成为优秀的钢琴师，刘伟用脚弹奏出的不仅是生命
的美丽，更用他的坚持诠释了生命的伟大。

所以勇敢的去战胜困难，挑战自我吧!最大的敌人不是别人而
是自己!
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再坚强的人都有脆弱的一面，同样，再勇敢的人也有胆怯的
时候，每个人都有其非常害怕的事物，虽然我们不可能做到
什么都不怕，但是，我们可以通过一些方法来将我们的胆怯
降到最小。

在学习生活中，课堂上最需要的是学生的举手发言，只有这
样，老师才能第一时间知道你的魂是不是在课堂上，你有没
有在认真地思考，以及你的方法是否正确，你的理解是否到
位，因此，老师们都希望自己的学生能多举手发言，能多与
自己交流。

我一二年级都能像别人一样，一节课举几次手。可是，在这
之后，我的举手次数已经下降到了几乎为零，这是十分可怕
的。你不问，我不说，就谁也不知道我的学习情况如何。这
就像一个铁箱子，门是单向门，我推不出去，只有别人推门
时，门才会打开。

记得有一次印象特别深刻，虽然有人可能忘了，但是，对于
我来说却是一种特别的感受。那是一个星期五的中午，我们



的数学老师在讲课，突然，老师叫我去回答问题，当时是冬
季，我们身子有点僵硬，可是，同学们的一双双眼睛就像千
万道阳光，照射在我的身上，就像用凸透镜把阳光聚集到一
点上，能点燃火柴或纸一样，我的身体被点“燃”了!身体不
再僵硬，我不再感到寒冷，取而代之的是夏天在烈日下跑步
的炎热，由内而外地散发出来，十分难受。于是，我答完题
目，飞快坐下，同学们才将他们那一个个火一般的目光移开。

就这样，我既想说话又不敢举手，我悲观地想到，或许我以
后也不会再举手发言了吧。我的少发言，导致我已经很久没
有大声说过一句话了。但是，五年级下学期，我当上了班里
的学习委员，这让我明白，即使我无法大胆地发言，但是我
至少也要学会大声地说话。

记得有一次，数学老师交给了我一个十分“艰难”的任
务——发作业，也就是说我要叫数学组长们来分发晚上的作
业，而数学组长分散在教室各处，必须要用很大的声音才行。
这对于我来说是一个很大的考验。

“说吧，没事的。不行!不能做到就算了吧……”就这样，两
个小人在我脑中大战了一番，我决定了，“数学组长!”我大
叫道。不知道是什么原因，数学组长都跑了过来，事情进行
得很顺利。虽然事实证明，我只能大声地说四个字，也就是
一个词，但是，这说明我战胜了恐惧，战胜了自己!

之后，我想开了，回答不过就是站起来说出你的想法然后再
坐下，没什么难的。但是想开了是想开了，敢不敢做就是另
一回事了。最后，我明白了，克服胆怯是我们成长中关键的
一步，只要你克服了它，你就长大了一点，没有什么是克服
不了的，关键要看你去不去干。
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“布里丹之驴”悖论——即将活驴置于两堆等量干草之间，



但驴却因“选择困难”而饿死。这听起来很荒.唐：有两堆干
草在面前，驴怎么会被饿死?但我们不要急着嘲笑这只“蠢
驴”，因为发生在它身上的场景也时常发生在我们身边，我
们亦饱受“选择恐惧”的苦恼。

那么我们究竟为什么会有选择恐惧呢?我认为原因有三：一是
客观存在的影响，人在“漫漫求索”之路中,不论是否愿意，
我们都要面临许多抉择，正如弗罗斯特所说：“黄色的树林
里分出两条路，可惜我不能同时去涉足。”站在岔路口，抉
择不可避免。二是我们对自己的目标不清晰，正因我们不能
清楚地认知自我真正想要的，我们在选择时才会如此纠结。
三是我们患得患失有所顾忌，对未知的恐惧，害怕选错、失
去，让我们在抉择面前徘徊。

显然，对抉择的过度恐惧会阻止我们前进的步伐,寻找良策克
服选择恐惧方为正道。

克服选择恐惧，我们要有“不畏浮云遮望眼”的敏锐的洞察
力。人生的岔路口何其多也,既然不可避免便只能坦然面对。
《孙子兵法》中说道：“知己知彼,百战不殆。”正确地分析
面临的形势，面临的抉择，培养自身对于问题的洞察力,我们
才能在艰难的抉择面前游刃有余，临“择”不乱。

克服选择恐惧,我们要有“既然选择了远方，便只顾风雨兼
程”的果敢与无惧。我们常常在岔路口驻足，不知该往哪走，
因为我们害怕失去，也因为我们总想要走捷径快速地抵达目
的地。殊不知,每条路上都有其独特的风景,选择了康庄大道
便尽管享受旅途的平坦与舒适;选择了幽深的小路便尽享“窈
窕寻壑”之曼妙。“世之奇伟、瑰怪、非常之观”常在于险
远。若想欣赏那瑰怪之景,便要舍弃走平坦之路的舒适,不论
选择什么样的道路,“既择之,则安之”,放下顾忌,领略自己
所选道路的风景，时光亦会给予你丰厚的馈赠。

克服选择恐惧，我们要有“自信人生二百年，会当水击三千



里”的信心与对目标的坚定。徘徊于抉择面前，是因我们对
自己想要的还未有深刻清晰的认知。这时,我们不妨学学李
白“仰天大笑出门去”对内心追求的坚定;学学陶征君在“五
斗米”与退居田园间选择归去的自我清晰认知。知道心之所
想，便坚定不移地随心而择吧。

“选择了蓝天,便不要流恋花丛;选择了奔跑,便不要害怕跌倒。
”不惧未来,坚定自我，我们才能作出正确的抉择,克服选择
的恐惧。


