
2023年ted演讲改变人生的三个步骤演讲稿
(优秀8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。那么演讲
稿该怎么写？想必这让大家都很苦恼吧。下面是小编帮大家
整理的优秀演讲稿模板范文，供大家参考借鉴，希望可以帮
助到有需要的朋友。

ted演讲改变人生的三个步骤演讲稿篇一

大家好!今天我演讲的题目是《改变不了环境，就改变自己》。

著名的文学家托尔斯泰曾经说过：“世界上只有两种人：一
种是观望者，一种是行动者。大多数人想改变这个世界，但
没人想改变自己。”想要改变现状，就要改变自己;要改变自
己。就得改变自己的观念。一切成就，都是从正确的观念开
始的。一连串的失败，也都是从错误的观念开始的。要适应
社会，适应环境，适应变化，就要学会改变自己。

柏拉图告诉弟-子自己能够移山，弟-子们纷纷请教方法，柏
拉图笑道，说：“很简单，山若不过来，我就过去。”弟-子
们一片哗然。

这一个世界上根本就没有移山之术，唯一的一个移动山的方
法就是：山不过来，我便过去。同样的道理，人不能改变环
境，那么我们就要改变自己。

一个黑人小孩在他父亲的葡萄酒厂看守橡木桶。每天早上，
他用抹布将一个个木桶擦干净，然后一排排地整齐地放好。
令他生气的是，往往一夜之间，风就把他排列整齐的木桶吹
得东倒西歪。



于是小男孩擦干了眼泪坐在木桶边想啊想，想了半天终于想
出了一个办法，他从井边挑来一桶又一桶的清水，然后把它
们倒进那些空空的橡木桶里，然后他就忐忑不安地回家睡觉
了。第二天，天刚蒙蒙亮，小男孩就匆匆地爬了起来，他跑
到放桶的地方一看，那些橡木桶一个一个排列得整整齐齐，
没有一个被风吹倒的，也没有一个被风吹歪的。小男孩开心
地笑了，他对父亲说：“要想木桶不被风吹倒，就要加重木
桶的重量。”男孩的父亲赞许地微笑了。

是的，我们不能改变风，改变不了这个这个世界上的许多东
西，但是我们可以改变自己，给自己加重，这样我们就可以
适应变化，不被打败!

ted演讲改变人生的三个步骤演讲稿篇二

可是，两周已经过去，你有改变吗？你今天是否可以告诉你
的同学、你的老师、你的父母——我在改变。我认为态度的
改变就是行为改变的开始，就是结果改变的开始。今天，我
有几点方法与同学们分享。

第一、目标。我身上有哪些缺点，我的目标是什么时间内改
掉哪一个缺点。不及跬步无以成千里，我们首先需要的就是
实现今天的某个目标，要实现目标，首先得有目标。同学们
现在可以思考，我今天还有什么目标，本周还有什么目标，
晚上睡觉之前、周五放学的时候再想一想，我的目标实现了
没有。

第二、专注。我感觉到很多同学成绩之所以会落下来，最主
要的原因就是学习上专注度不够，尤其上课听讲的时候，不
能集中注意力。当不专注成为你上课的一种习惯时，学习就
会成为一件非常艰难的事情。俄国有位教育家说过，“注意
力是学习的窗户，没有它，知识的的阳光就照射不进来。”
法国有位生物学家也说：“天才，首先是注意力。”2、带着
质疑的眼光听课，老师讲得好不好，老师讲的对不对，你要



有自己的想法，并且勇敢地表达出来；3、进行注意力的强制
训练，有意注视一个并不吸引人的物体，看能持续多长时间，
或者保持一种坐姿思考某个问题看能持续多长时间，这样可
以训练自己的专注度；4、给自己不断的暗示，我要改变自己，
我要让爱我的人为我自豪，现在就要改变，现在必须专注地
听讲，现在必须把这个问题弄懂，这样给自己强烈的心理暗
示可以提高专注度。5、注意休息和调节。课间的时候一定要
走出教室，锻炼的时候一定要充分，每天定时睡觉的规律不
要轻易改变充分的休息和适当的调节才能精力更好，一张一
弛，乃文武之道。

第三、立即行动。“光说不干，等于没说”，要紧的就是立
即行动。每个人都有惰性，但是懒惰的人会越来越懒惰，勤
奋的人会越来越勤奋。所以，让我们立即行动，不要找任何
借口。即使你的基础薄弱得让你听不懂，你仍然需要学习。
即使你觉得已经非常失败，你的身边依然有很多爱你的人，
你在你最亲的人的眼里，永远是他们最好的宝贝。

同学们，本学期虽然刚开始，但对于有志于改变自己的同学
来说，每一天都是机会，每一天的时间都很充足。你们能够
再次的告诉自己吗？我在改变，我要让爱我的人为我自豪！

ted演讲改变人生的三个步骤演讲稿篇三

大家好。今天我国旗下讲话的题目是《成长从改变自己开
始》。

先给大家讲一件就发生在我们身边的小事。

有两个同学经常闹矛盾，搅得四邻不安，周围的同学都无法
安心学习。可是后来，他们竟然成了一块玩耍、学习的好朋
友。

同学们，知道为什么会这样吗？因为他们认识到了自己的不



足，悄悄地改变了自己，又因为这样的改变成了好朋友，班
里从此多了一对朋友少了一对“冤家”，周围的同学也越来
越和睦相处。在安静的学习环境里，同学们认真学习，团结
友爱，共同进步，受到了老师和家长的称赞。

如果你还觉得生活中有什么不尽人意的地方，那就请你从改
变自己开始，只要勇于承认自己的不足，勇于改变自己，一
切都会变得美好起来。

为了让世界因你的存在更加美丽，请行动起来，成长从改变
自己开始！

ted演讲改变人生的三个步骤演讲稿篇四

罗伯特西奥迪尼是美国着名的心理学家，是亚利桑那州立大
学的心理教授。

有一天，他在纽约结束了一天的工作之后，乘地铁去时代广
场站。

当时正值下班乘车的高峰期，人流像往常一样沿着台阶蜂拥
而下直奔站台。

突然，罗伯特西奥迪尼看到一个衣衫褴褛的男子躺在台阶中
间，闭着眼睛，一动不动。

赶地铁的人们都像没看到这个男子一样，匆匆从他身边走过，
个别的甚至是从他身上跨过，急着乘坐地铁回家。

看到这一情景，罗伯特西奥迪尼感到十分震惊。

于是，他停了下来，想看看到底发生了什么。就在他停下来
的时候，耐人寻味的转变出现了：一些人也陆续跟着停了下
来。



很快，这个男子身边聚集了一小圈关心的人，人们的同情心
一下子蔓延开来。有个男人去给他买了食物，有位女士匆匆
给他买来了水，还有一个人通知了地铁巡逻员，这个巡逻员
又打电话叫来了救护车，几分钟后，这个男子苏醒了，一边
吃着食物，一边等待着救护车的到来。

人们渐渐了解到，这个衣衫褴褛的男子只会说西班牙语，且
身无分文，已经饿着肚子在曼哈顿的大街上流浪了好几天。

他是因为饥饿而昏倒在地铁站的台阶上的。

为什么起初人们会对这个衣衫褴褛的男子熟视无睹、漠不关
心呢?

ted演讲改变人生的三个步骤演讲稿篇五

当下中国，正处于一个转型前的十字路口，我们遇到了很多
很多的社会问题。有人感慨，我们正在进入一个“问题时
代”：雾霾问题、水污染的问题、物价问题、住房问题、垃
圾围城问题，等等……其实问题多并不可怕，可怕的是有一
些人，不能够以一种客观的态度、科学的态度、理智的态度，
对待这些问题。而是一味的，无端的，骂——，扯着嗓子骂，
抡开膀子骂，破口大骂。骂得出彩，你的人格就得到了提升，
你的微博就平添了气质，你的粉丝就成千上万的增长，你就
俨然成了一个民间的意见领袖。

这是一个多么荒唐的时代，一个靠骂人就可以成为英雄的时
代。有人辩解说：“这是一种社会批判。”我们当然不反对
批判，但谩骂属于批判吗？批判——它应该是理智的产物，
它应该是逻辑的产物，它应该是一种社会责任担当的产物。
而简单暴力的，形而上学的，别有用心的，把所有的社会问
题全部的推给这个体制，全部的推给这个政府，充其量，它
只是一种宣泄，是一种哗众取宠，是一种怯懦的、偷懒的表



现。

常识告诉我们，人，是组成一个社会的最基本的单位。有什
么样的人，就有什么样的社会。人心向善则社会向善，人心
向恶则社会向恶。有人说，他希望有一天，我们每一个中国
人：在早晨醒来的时候，在太阳升起的时候，我们能赤裸裸
地站在镜子面前，直视着我们自己的身体，我们手里拿着身
份证，我们可以大声的念出我们的名字，我们再把身份证翻
过来，凝视那枚鲜红的中华人民共和国的国徽，做一次良心
上的，做一次灵魂层面的忏悔。我们扪心自问，这些年，我
们为这个社会，我们究竟做了什么？我做了什么好事，我做
了什么坏事。我是否孝敬了父母，我是否教育了孩子，我是
否闯了红灯，我是否欠了人家的钱还没还。做过这次忏悔，
你会有一丝感动，你会有一丝惭愧，你会有强烈的羞耻感，
那就对了！

此时此刻，我站在这里，我希望对你们说，翘起这个地球的
支点，他不是某个领袖，他不是某个精英，他不是某个英雄，
而是，我们每一个人的——心灵。

ted演讲改变人生的三个步骤演讲稿篇六

“每一次都在徘徊中坚强，每一次就算很受伤也不闪泪光，
我知道，我一直有一双隐形的翅膀，带我飞，飞向希望。”
最近特别喜欢听这首歌。

成功的路上，每个人都需要一双隐形的翅膀，我也需要这双
翅膀！

那就是：改变自己。我想成功的路上并不会太拥挤，因为成
功的人不会太多。我现在必须一点一点改变自己，一步一步
走向成功！

我觉得我现在已经改变不了我想改变的人，改变不了已经发



生了的事，那就只有改变自己。我要学习中国古代的着名哲
学大师，道家学派创始人老子的观点，那就是万物都是相对
的。正如象征着对手的那根短线，象征着强大的搏击选手的
那根长线。强与弱都是相对的，为什么我们总想着找到对方
的弱呢？想彻底改变力量的相对大小，为什么不想着提高自
己呢？对手道高一尺，我便“魔高一丈”。在成功之路上，
我没法去拽住他人的脚步，我无法阻止别人进步。

因此，我只有不断强大，超越自己，才可以超越他人。正如
神奇的大自然，食物链不可能逆转，狼吃羊，狐吃兔，猫追
鼠，永远不可能逆转，但是，这些物种灭绝了吗？显然没有。
它们无法改变现实，因此只好不断提高自己的速度，借以逃
脱被捕食的命运。改变不了对手，就改变自己，让自己强大，
便是改变一切的源头。

成功之路并非坦途，我必须学会改变自己，只有这样才能拥
有一双翅膀，不知不觉地飞翔，慢慢超越我的对手，登上我
自己人生的顶峰。我不是神，控制不了一切的发生，但是我
可以改变自己。改变自己并不意味着“削履适足”，而是找
准自己与对手的差距，奋力猛追。

这一次回家我发现，我和别人的差距真的好大，也让我明白
让明白了：一个人，如果不懂改变自己，只想着如何投机取
巧，用对方的弱点进行攻击，那么他永远不成功。这种“舍
得一身剐，硬把对方拉下马”的人，永远只会害人害己，并
且永远与成功背道而驰。

不会改变自己的人，更多的下场是在错误的方向上碰的头破
血流，眼睁睁看着对手登上成功之顶，改变自己，从而超越
对手，这才是面对自己被超越时应该采取的心态与做法。改
变自己，方可成功，妄图通过改变他人来达到成功目的的，
下场都会惨不忍睹。古往今来，想通过残害对手来成功的失
败之例很多，例如燕国太子丹妄想用刺杀秦始皇的方式来战
胜秦国，这种方法是万万不可取的。



我在改变中，体会到“春风得意马蹄疾，一日看尽马蹄花”
的欣喜得意；我改变自己感受到“山穷水复疑无路，柳暗花
明又一村”的恍然大悟；我改变自己，领略到“会当凌绝顶，
一览众山小”的到达成功之巅的喜悦；我只有不断的改变自
己，为成功插上翅膀，这样，我想我才能在成功路上，自由
飞翔！世上无难事只怕有心人，我想我一定能改变我自己！
走向成功，为梦想插上翅膀！

ted演讲改变人生的三个步骤演讲稿篇七

改变就是好事，一成不变的只有石头。下面是本站小编为你
整理的几篇改变自己励志演讲稿，希望能帮到你哟。

各位老师，各位同学，大家好。今天我给大家演讲的主题是：
抱怨不如改变自己。

在我们的生活中，总会遇到一些大大小小的挫折，有的时候，
我们会用抱怨来发泄情绪，适当的抱怨当然可以缓解压力，
但是过度的抱怨反而会给我们带来压力和抑郁。使得生活始
终在灰色领域徘徊，在失去信心的恐惧中迷离。抱怨会把我
们丢到了世界的边缘，让我们每一分钟都感觉自己被世界抛
弃。

我讲个小故事吧，很久之前，有一个年轻的农夫，划着小船，
给另一个村子的居民运送自家的农产品。那天的天气酷热难
耐，农夫汗流浃背，苦不堪言。他心急火燎地划着小船，希
望赶紧完成运送任务，以便在天黑之前能返回家中。突然，
农夫发现，前面有一只小船，沿河而下，迎面向自己快速驶
来。眼看两只船就要撞上了，但那只船并没有丝毫避让的意
思，似乎是有意要撞翻农夫的小船。“让开，快点让开!”农
夫大声地向对面喊道：“再不让开你就要撞上我了!”他的心
里充满了说不完抱怨，但农夫的吼叫完全没用，尽管农夫手
忙脚乱地企图让开水道，但为时已晚，那只船还是重重地撞



上了他的船。农夫被激怒了，他厉声斥责道：“你会不会驾
船，这么宽的河面，你竟然撞到了我的船上!”当农夫怒目审
视对方小船时，他吃惊地发现，小船上空无一人。听他大呼
小叫、厉声斥骂的只是一只挣脱了绳索、顺河漂流的空船。

我再说个小故事吧，一个小孩子在父亲的葡萄酒厂看守橡木
桶，每天早上，他用抹布将一个个木桶擦拭干净，然后一排
排整齐地摆放好。令他生气的是，往往一夜之间，风就把他
排列整齐的木桶吹得东倒西歪。于是小男孩子就一直想啊想
啊，终于想到了一个好办法，他挑来一桶一桶的清水，然后，
把它们倒进那些空空的橡木桶里，而后忐忑不安的回家了。
第二天一大早，小男孩就匆匆爬了起来，他跑到放桶的地方
一看，那些木桶仍然排列得整整齐齐，没有一个被风吹倒或
吹歪。 小男孩的故事告诉我们，我们改变不了风，也可以说
我们改变不了世界和社会上太多的东西，但是我们可能通过
改变自己，给自己不断加重，那么我们就可以克服一切困难
从而到达成功的彼岸。

也许当我们在抱怨作业太多，没有时间休息的时候，别人会
抓紧时间，把作业做完，腾出时间给自己做其他的事情;也许
当我们抱怨老师批卷太严格，分数太低的时候，有人会在这
个时候认真分析错题，做好记录，为下一次的考试做好充分
的准备。不要总是抱怨，其实大部分时候，问题是出在你自
己身上。所以，与其埋怨环境，不如改变自我。就好比一块
石头，有棱有角，从山坡滚下去势必头破血流，但如果是圆
滑的鹅卵石，就顺利轻松多了。雄鹰只要经过磨练，就能在
芸芸众生当中脱颖而出。希望大家都能成为一只雄鹰，用最
美丽的风采，来迎接更美好的未来!

“每一次都在徘徊中坚强，每一次就算很受伤也不闪泪光，
我知道，我一直有一双隐形的翅膀，带我飞，飞向希望。”
最近特别喜欢听这首哥。

成功的路上，每个人都需要一双隐形的翅膀，我也需要这双



翅膀!

那就是：改变自己。我想成功的路上并不会太拥挤，因为成
功的人不会太多。我现在必须一点一点改变自己，一步一步
走向成功!

我觉得我现在已经改变不了我想改变的人，改变不了已经发
生了的事，那就只有改变自己。我要学习中国古代的着名哲
学大师，道家学派创始人老子的观点，那就是万物都是相对
的。正如象征着对手的那根短线，象征着强大的搏击选手的
那根长线。强与弱都是相对的，为什么我们总想着找到对方
的弱呢?想彻底改变力量的相对大小，为什么不想着提高自己
呢?对手道高一尺，我便“魔高一丈”。在成功之路上，我没
法去拽住他人的脚步，我无法阻止别人进步。

因此，我只有不断强大，超越自己，才可以超越他人。正如
神奇的大自然，食物链不可能逆转，狼吃羊，狐吃兔，猫追
鼠，永远不可能逆转，但是，这些物种灭绝了吗?显然没有。
它们无法改变现实，因此只好不断提高自己的速度，借以逃
脱被捕食的命运。改变不了对手，就改变自己，让自己强大，
便是改变一切的源头。

成功之路并非坦途，我必须学会改变自己，只有这样才能拥
有一双翅膀，不知不觉地飞翔，慢慢超越我的对手，登上我
自己人生的顶峰。我不是神，控制不了一切的发生，但是我
可以改变自己。改变自己并不意味着“削履适足”，而是找
准自己与对手的差距，奋力猛追。

这一次回家我发现，我和别人的差距真的好大，也让我明白
让明白了：一个人，如果不懂改变自己，只想着如何投机取
巧，用对方的弱点进行攻击，那么他永远不成功。这种“舍
得一身剐，硬把对方拉下马”的人，永远只会害人害己，并
且永远与成功背道而驰。



不会改变自己的人，更多的下场是在错误的方向上碰的头破
血流，眼睁睁看着对手登上成功之顶，改变自己，从而超越
对手，这才是面对自己被超越时应该采取的心态与做法。改
变自己，方可成功，妄图通过改变他人来达到成功目的的，
下场都会惨不忍睹。古往今来，想通过残害对手来成功的失
败之例很多，例如燕国太子丹妄想用刺杀秦始皇的方式来战
胜秦国，这种方法是万万不可取的。

我在改变中，体会到“春风得意马蹄疾，一日看尽马蹄花”
的欣喜得意;

我改变自己感受到“山穷水复疑无路，柳暗花明又一村”的
恍然大悟;

我改变自己，领略到“会当凌绝顶，一览众山小”的到达成
功之巅的喜悦;

我只有不断的改变自己，为成功插上翅膀，这样，我想我才
能在成功路上，自由飞翔!世上无难事只怕有心人，我想我一
定能改变我自己!走向成功，为梦想插上翅膀!

尊敬的老师们，亲爱的同学们，

大家早上好!

有多少人就像这座墓的主人一样，一辈子空想改变环境，却
不曾想过改变一下自己，最后碌碌无为。改变别人是事倍功
半，改变自己是事半功倍，一味地改变环境倒不如反躬自问。
近当我们不再将眼睛盯着别人，回到自己的心灵世界。将尘
埃打扫干净，你会发现自己愉快了，别人也回跟着愉快。只
有改变自己，才可能改变世界。自己鲁迅先生看到人们在病
痛的折磨下而含恨离世，他想如果能成为一名救死扶伤的医
生，医治病人，也许人民的生活会好起来。于是他不辞辛苦
飘洋去往日本学医。他很希望早日学成，回国去抢救那些正



处于水深火热之中的人民，可当他在课上看到纪录片中中国
人目睹自己的同胞受到侵略者迫害而毫无反应地令人吃惊的
一幕时，他改变了他的认识。他不再热衷于学医，而是拿起
锋利的笔与侵略者做抗挣。“医学并非一件紧要事，凡是愚
弱的国民，即使体格如何健全，如何茁壮，也只能做毫无意
义的示众的材料和看客。”鲁迅抱着这种想法立志于改变人
们的思想，让人民觉醒!他弃医从文，先改变了自己，然后用
自己的笔唤醒了无数的中国人。进而改变了整个国家。

原来，我们是可以改变自己的，当你走到绝境时，不要丧气，
因为谁知道前方是否柳暗花明又一村，只要你肯改变，当你
步入痛苦时，不要哭泣，努力去改变。在人生的路上，我们
有很多次的机会是可以改变的，我们有同样多的机会是可以
成功的，细细想来，也许是一个细微的动作，也许是一个小
小的习惯，也许是一个不成熟的想法，只要我们能够及时改
变，改变了自己，进而影响甚至改变了我们周围的同学，再
改变我们的学校，直到改变我们的人生，甚至改变我们的世
界，我们才不会像墓主人一样叹息。有不少人也许转个弯就
能迈入金碧辉煌的殿堂，可他们却在原地打转。也有不少人，
右边就是殿堂，可是他却遗憾的选择了左边。

最后，我在这里向全体同学发起倡议：

改变，从我做起!

我的演讲到此结束，谢谢大家!

ted演讲改变人生的三个步骤演讲稿篇八

大家早上好!

我是xxx。今天我演讲的题目是《改变不了环境，就改变自
己》。



文学家托尔斯泰曾经说过：“世界上只有两种人：一种是观
望者，一种是行动者。大多数人想改变这个世界，但没人想
改变自己。”想要改变现状，就要改变自己；要改变自己。
就得改变自己的观念。一切成就，都是从正确的观念开始的。
一连串的失败，也都是从错误的观念开始的。要适应社会，
适应环境，适应变化，就要学会改变自己。

于是小男孩擦干了眼泪坐在木桶边想啊想，想了半天终于想
出了一个办法，他从井边挑来一桶又一桶的清水，然后把它
们倒进那些空空的橡木桶里，然后他就忐忑不安地回家睡觉
了。第二天，天刚蒙蒙亮，小男孩就匆匆地爬了起来，他跑
到放桶的地方一看，那些橡木桶一个一个排列得整整齐齐，
没有一个被风吹倒的，也没有一个被风吹歪的。小男孩开心
地笑了，他对父亲说：“要想木桶不被风吹倒，就要加重木
桶的重量。”男孩的父亲赞许地微笑了。

是的，我们不能改变风，改变不了这个这个世界上的许多东
西，但是我们可以改变自己，给自己加重，这样我们就可以
适应变化，不被打败!

人生如水，人只能去适应环境。如果不能改变环境，就改变
自己，只有这样，才能克服更多的困难，战胜更多的挫折，
实现自我。如果不能看到自己的缺点和不足，只是一味地埋
怨环境不利，从而把改变境遇的希望寄托在改变环境上，这
实在是徒劳无益。所以我们要从自己开始改变，因为环境太
大，我们所能做的就是把自己建设的更好！


