
最新情绪管理演讲稿 做情绪的主人演讲稿
(汇总6篇)

演讲稿也叫演讲词，它是在较为隆重的仪式上和某些公众场
合发表的讲话文稿。大家想知道怎么样才能写得一篇好的演
讲稿吗？下面是小编为大家整理的演讲稿，欢迎大家分享阅
读。

情绪管理演讲稿篇一

人，孤独的时候，身边的环境再怎么热闹，也还是孤独。孤
独，意味着沉默，孤独，意味着发呆，孤独，意味着安静！

人，活着的时候，孤独，无处不在。走在街上，犹如行尸走
肉，无感的走着，散发出死亡般的寂静，有人搭讪，只是微
微一笑，或者点头。孤独覆盖了一切，突然没了颜色似的世
界，失去光泽！

人，有时候，不为什么，就想安静，因为安静可以放弃一切，
脱离世俗，少些压抑，多一份心灵的宁静，多一份安慰！人，
有时候，静，不爱说活，不是他的交际能力差，不是因为陌
生，而不敢发表言论！是因为不想把更多的“安静”气氛散
发出来，因为有说不完的话不想说！

孤独，一个很贬意的词语，代表着千千万万的各种情绪，道
不完，说不尽！似乎有着种深不可测的含义！每个人所经历
的孤独不同，没经历过孤独的人，不懂，也不理解！孤独的
人，他们爱上孤独，因为在孤独的世界里，他们找到了自我，
自已的位置，或许现在他们处于被排挤的地步，或许，某一
天，等他们有机会排挤别人时，他们会亳不客气地散发出来，
因为现在这里还不是他们的世界！

世界之大，情绪是自然一种美丽的表达，可能我今晚，孤独



吧！才会写出这篇文章！不管何时何地，所经历的，最痛苦
的就是孤独，但是，我们又必须所经所历，我在想，人孤独
过，或许学会了如何去应付孤独，因为，孤独已成为他们的
朋友，他们慬得如何去交这个朋友！

孤独，听歌，心会更悲伤，心会流泪。只有文字这种，尽管
处于多孤独，文字都任由你发泄，它不会生气。反而帮你分
享孤独，学会孤独！

此生，我经历了，暗恋的孤独，友谊的孤独，亲情的孤独，
学业的孤独。我知道，这些是无法改变的，但唯一懂得的，
有些事，必须放弃，就会有另一些收获！

孤独，是一种无法解释的表达，一种心理上，小毛病！孤独，
我们最好的归宿！写到这里，有些难过了，不知道再怎样去
阐释孤独，我有些乱了，算了，到这里吧！

晚安，亲爱的世界，孤独不再孤独，爱上你，孤独！

情绪管理演讲稿篇二

人体是一个整体，人的健康与情绪有密切关系。

人的情绪是一种心理现象。高兴、愉快、欢乐、喜悦、轻松、
欣慰、悲伤、害怕、恐惧、不安、紧张、苦恼、忧郁等都属
于情绪活动。

情绪分为积极情绪和消极情绪两大类。积极情绪对健康有益，
消极情绪会影响身心健康。我国自古就有"喜伤心"、"怒伤
肝"、"思伤脾"、"忧伤肺"、"恐伤肾"之说，可见祖国医学非
常重视人的情绪与健康的关系。当人情绪变化时，往往伴随
着生理变化。例如，人在恐怖时，会出现瞳孔变大、口渴、
出汗、脸色发白等一系列变化。这些生理变化在正常的情况
下具有积极的作用，可以使身体各部分积极地动员起来，以



适应外界环境变化的需要。

过度的消极情绪，长期不愉快、恐惧、失望，会抑制胃肠运
动，从而影响消化机能。情绪消极、低落或过于紧张的人，
往往容易患各种疾病。因此，只有保持乐观的情绪，才有利
于身体健康。

每个人的情绪，都是会有波动的，应该主动摆脱不良情绪。
当有什么事使你烦恼的时候，应当畅所欲言，不要闷在心里。
当事情不顺利时，不妨避开一下，改变一下生活环境，可能
会使精神得到松驰。如果要办的事情较多，应先做最迫切的
事，把全部精力投入其中，一次只做一件，把其余的事暂时
搁在一边。如果你感到自我烦恼，试着帮助他人做些事情，
你会发觉，这将使你的烦恼转化为振作，产生一种做了好事
的愉快感。

一个人的情绪，主要受精神意志控制。保持愉快稳定的情绪，
要提高道德修养，要树立远大理想，保持健康的心理状态，
还要学会适应外部条件的变化，自觉运用积极情绪克服消极
情绪。

体育锻炼也是消除心中忧郁的好方法。体育活动一方面可使
注意力集中到活动中去，转称和减轻原来的精神压力和消极
情绪；另一方面还可以加速血液循环，加深肺部呼吸，使紧
张情绪得到松驰。因此，应该积极参加体育活动。

情绪管理演讲稿篇三

从前，有一个年轻人因失败而自暴自弃，一天，他在路上碰
到位庙宇的住持。住持问他为什么伤心啊，他说自己太失败
了无法成功一无所有。僧人又问，如果我用无数的财宝换区
你的生命，你换吗?年轻人果断的拒绝了他，僧人笑笑说你已
经拥有了无数的财宝了，放平心态，做心态的主人。



勇武者，若其无法控制心态，则终将失败。

三国时的张飞，武功绝对高超，但他无法控制情绪。一次，
刘备叫他留守徐州，并告知不可饮酒不可鞭打士卒，他答应
了，可后来他还是破戒了，召集了一群部下，其中有个人叫
曹豹，他不会饮酒，便向张飞说，可张飞不但不答应，而且
还强灌，曹豹又说吕布是他亲戚，张飞听后生气的打了曹豹，
曹豹便投奔了吕布，将经过告诉了他，谋士陈宫听后高兴的
说徐州得手了。结果不必多说，张飞大败丢了徐州。可悲啊，
张飞便是那无法克制情绪的人，最终走向失败。

谋略者，若其无法放平心态，则终将灭亡。

官渡之战时，袁绍部下许攸没能得到重用，便奔向曹操，曹
操听后欣喜万分，亲自迎接他，许攸向曹操献计，先攻乌巢，
火烧乌巢后，敌可不战而胜，曹操听后施行了此计，果真见
效，袁绍大败，在之后的亡思会上，许攸过于猖狂，多次对
曹操不敬，曹操部下许褚听后非常气愤，便杀了他，死之前
还在说着你敢杀我吗?可怜啊，许攸无法放平心态，有些成绩
便放不下了，最终走向灭亡。

欲成大事者，若其无法摆正心态，则其功业失矣。

刘备，世人都称赞他，说他是君子，也不尽然啊，当他听到
其弟关羽的死讯后，无法摆正心态，也不听诸葛亮的劝谏，
引得七十万大军南下伐吴，孙权派陆逊为督导，陆逊坚守不
战，等待时机，刘备虽胜了几仗，但由于一次布阵上的疏忽，
陆逊用一把火烧的他七十万大军所剩无几，自己也在随后不
久去世，可惜啊，若刘备能听从亮的建议，摆正心态，则最
后的结果定不会如此。

世人均有情绪，若其能化情绪为动力，成为心态的主人，则
定会一帆风顺，走向成功。



情绪管理演讲稿篇四

成长的困惑、人生的感伤与爱情的朦胧。自己被这些感伤缠
绕着，紧锁的眉宇间发源着一条忧愁之河，只会在流星掠过
的夜空下用琴弦交换自己孤独的故事，年轻的心也只会走入
如泣的雨中。那时候，我感到自己仍然是山，但已过早的荒
凉。往日的岁月，使我确信：青春不过是黑夜下闪过的一个
黑色的标题，那是一个心中没有太阳的日子。

我们飘逸的秀发可以收纳强劲的风，我们可以在年轻的心壁
上雕琢一种激情，一种向上的力量，燃烧青春、奉献社会。
我们可以有梦想，但这个梦想除了美丽斑斓，并不是漂浮在
心灵之外的天空，而应当是踏实而沉稳的，可以握在我们自
己手中的，像风筝线绳一样收放自如的梦想；我们可以去崇
拜，但不可以沉迷，因为真正的上帝是我们自己。

生活的最好的人并不是寿命最长的人，而是最能感受生活的
人，是乐观向上的人。生活在太阳底下的人们，如果感觉不
到太阳的温馨，不为染上太阳的指纹而骄傲，他的世界只有
平淡与灰暗。

我们的青春吭哧吭哧喘着粗气，我们的生活嘀嗒嘀嗒流着汗
水，但我们不抱怨脚下的路总是坑坑洼洼，总是坎坷不平。
我们的前方也许除了上坡还是上坡，我们每走一步都会感觉
吃力，但我们的每一次抬足都证明了生命的隆重。走在这样
一条充满险阻前面铺满梦境的征途上，为了迎接远方的平坦，
我们愿用火热的青春踏平这所有的坎坷。作为跨世纪的一代
青年，生命的旺盛和冲刺的辉煌都在我们身上汇合。生命的
旺盛，使我们跑在时代的前列；冲刺的辉煌，在胜利者面前
托举出新世纪的太阳。

生命，需要在时空的经纬上慢慢沉淀，才能显出它的价值，
让我们燃烧自己、燃烧自己的生命，使生命之光大放异彩；
让我们所有流动的热血和激情，都重新染上太阳辉煌而沉重



的指纹吧，因为它可以为我们作证，证明我们都是热爱生命
的人，都是热爱生活的人。

情绪管理演讲稿篇五

大家早上好!

今天，我们演讲的题目是《在情绪克制中磨砺青春》。情绪，
与我们每分每秒的思想和行为息息相关。

曾经有科学家研究人的情绪与记忆的关系。结果发现，情绪
最低落的学生，几乎忘掉了记忆内容的四分之一;情绪很好的
学生，在相同的时间内忘掉了二十分之一，说明了情绪好的
学生学到的知识远远超过情绪不好的学生。

常有人说：“笑一笑，十年少。”并不是没有道理。有实验
证明，过多的不良情绪积攒起来，严重的会影响到自身的身
体健康。情绪的变化会影响到学习甚至是健康的发展，因此
情绪克制至关重要。

在我们的学校中，曾发生过这样的事情：

午餐时间，餐厅中的一位同学不慎将手中的汤洒到另一位同
学的身上，后者马上勃然大怒，破口大骂，第一位同学被他
的言语激怒，竟将整盘菜扣到了他的头上。事后，学校对这
两位同学做出了严厉的处分。酿成这样的后果，只因两人没
有克制好自我的情绪。

在我们的身边，也有过这样的情况：

球场上，一位同学失手将球打到另一位同学的脸上，但另一
位同学并没有过多的责怪，而是大度的谅解，第一位同学则
大方的承认错误，真诚的表达歉意。这两位同学的理智行事，
展现了自己的素质与修养，更收获了他人的赞赏。



那么，我们该如何克制好自我的情绪呢?交流，往往是放下隔
阂、克制情绪最好的方法。在不影响他人的前提下，合理恰
当的宣泄，也是消除不良情绪非常有效的方式。或者，我们
还可以有意识的转移自己的注意力，将心思放到自己喜欢做
的事情上，比如安静的听听音乐或者酣畅淋漓的打一场球等
等。在神经过于紧张的时候，如考试之前，我们可以尝试多
做几次深呼吸，让自己放松下来，以积极的心态松开紧张的
神经。

我们都知道“家庭是我们的第一课堂”。而生活中，成长中
的我们与父母之间的冲突也逐渐产生，一时的气话也许会不
加控制的脱口而出，之后或许后悔但又羞于道歉。因此，父
母教导或批评我们时，“忠言逆耳利于行”，我们应耐心倾
听并理智的告诉自己“父母一时严厉是为了让我们有更好的
品行，自己更不应该用言语伤害父母。”与父母平心静气的
交流自己的想法，是化解冲突更好的方法。

在学校中，老师对我们的用心不亚于父母，但是，不懂得老
师们用心良苦的同学却在心中对老师产生怨恨，甚至有的出
言不逊，冲撞老师。然而，老师严厉的批评、小小的惩戒只
为让我们的学习、思想有更好的发展。

学生时代，我们在学校这个大家庭里和同学们朝夕相处，相
互之间总会因为一时控制不好自己的情绪而产生矛盾冲突。
为此，学校组织了“一张卡片释恩怨”的活动，就是为了化
解我们的矛盾。学校将在合适的位置摆上形式多样的卡片，
同学们任意选择并在上面写下对无法说出的表示歉意或和解
的心里话，捅破那层隔绝心与心之间的窗户纸，使彼此的友
谊更加坚固。

克制情绪，让我们提高自身的修养，让我们的行为更加优雅，
让我们的心与心之间不再有隔阂。在情绪克制中磨砺青春，
使我们更加文明!



情绪管理演讲稿篇六

在开始表达之前，所有的人都会遇到一个问题。很多年以前，
美国做了一项调查，询问了许多美国人：你一生中最怕的事
情是什么？每个人写出1件，最终得出了一个结论：排名第二
的，最怕的事情是死。什么排名第一呢？就是在众人面前表
达自己的观点，或者在众人面前演讲。所以对于任何人，开
始之前，首先遇到的问题就是非常地紧张，非常地害怕。

1.准备不够充分

2.练习次数不够

另一个造成演讲的重要原因就是练习不够。当你做了很好的
准备工作之后，却没有能够非常熟练的表达这些内容，那么
很可能造成演讲过程中的卡壳甚至忘词，这种担忧会在潜意
识里造成你的紧张情绪，所以应该充分练习，哪怕头天不睡
觉也要保证至少三遍的模拟现场的练习，而且要对每一个细
节的表达，语气，语调都要求严格，以实战的心态去练习才
能获得效果。

3.减少陌生感

对于陌生的人和环境，通常都会造成一定的紧张感。所以在
演讲前，要提前熟悉场地的设置和设备的使用，与听众进行
一些简单的沟通交流，这都会大大帮助你克服演讲时的紧张
感。另外很重要一个小技巧，当演讲过程中从其他人哪里得到
“冷眼”相对时，可以转向你的“熟人”，以寻求安慰和信
心。

4.成功演讲的细节要求：声音洪亮，吐字清晰，语速适中，
心态从容。

这四点中前三点较易理解，第四点主要是指在出现了任何情



况入忘词等，应该首先不慌张，现在的演讲中大多有ppt或者
电脑稿的支持，忘了看一眼就可以了，或者设置一个有趣的
互动，给观众提一个问题，甚至将遗忘的内容作为问题抛给
观众，说不定他们有更好的见解。总之要灵活而从容，如果
从开始就用紧张的气氛把自己裹成一个木乃伊，那么你的演
讲就算成功了也是很给人很勉强的感觉。


