
改变自己为 改变自己的演讲稿(通用9
篇)

在日常的学习、工作、生活中，肯定对各类范文都很熟悉吧。
范文书写有哪些要求呢？我们怎样才能写好一篇范文呢？下
面是小编帮大家整理的优质范文，仅供参考，大家一起来看
看吧。

改变自己为篇一

大家好！

正视自己首先要学会找自己的缺点，通过别人的批评与建议，
自己的言行与举止来寻找不足。每个人都不是十全十美的，
我们要积极寻找自己的错误，在他人的监督下改进缺点，争
取做一个完美的人。

正视自己应该知道别人的优点，别人的优点并不难找。有时
你会突然发现，自己身边朋友的优点竟会这么多。而素不相
识的人你会发现她很善良抑或有爱心，而一个你很讨厌的人
你会发现她很有义气或心胸宽广。在每个人身边都存在着一
些这种人，你突然发现她们比以前更闪亮，更大气了。那么，
你的朋友正在改变自己。

正视自己，就应该发扬自己所拥有的.优点，看到别人的缺点
时，思考一下自己是否也有同样的缺点呢。如果真是这样，
你就应该好好改正一下自己的缺点，学习别人的优点，努力
做一个十全十美的人。

正视自己，也体现在学习的好坏上，你的一门科目成绩很好，
而一门很差。那么你就应该反思一下自己片刻的原因。哪一
门不好，就向成绩好的同学请教，也可在课余时间问一下老
师。你更可以利用自己所擅长的科目去帮助别的同学，互相



努力，互相帮助，努力做一个德智体美全面发展的人。

正视自己，就应该正视自己的方方面面，正视自己的言行举
止。正确认识自己，改变自己，让自己做一个完美的人。

改变自己为篇二

大家好，我是来自391班的曾横玉，我国旗下讲话的题目是：
一本好书，让我改变自己，超越自己。

在我成长的路途中，我害怕孤独，害怕一个人。我总是很积
极地参加各种活动：聚会、唱歌、和同伴逛公园。总是希望
让各种喧嚣把自己包围。总觉得这样才有安全感，才不会感
觉自己是一个人孤零零地躲在角落。可是，热闹过后呢？却
是压抑无助。我是真的讨厌这样，像是活在一个不真实的世
界，一直在逃避，也不知在逃避什么。直到我看了一本书，
作者是素黑，书名叫《一个人不要怕》。作者素黑是心性治
疗师，生命管理顾问，被誉为“以传奇力量向世界传递爱，
治愈爱”第一人。她在书中这样写：害怕孤独的人，其实是
害怕承担自己，拒绝成长，害怕犯错，害怕承担后果。可是
要知道，没有一个人可以依赖任何人，不是别人不可靠，而
是每个人都必须经历孤独，面对孤独，学会和孤独相处，这
样才是人的尊严和本质。

正是因为害怕和自己相处，害怕面对自己的内心，所以我总
是希望把自己投置在各种活动中，借以来抚慰自己，填充自
己，弥补内心的空虚、懦弱。可这样真的有用吗？拒绝成长，
拒绝承担，就真的可以阻止时间的前进吗？自欺欺人罢了！
从素黑的这本书中，我开始不再逃避，尝试与自己相处。书
中提到多种静心方法，教我们如何返回内心，寻求内在的节
奏，缓解内心的压力。静心并不是停止思想，而是平稳思想，
集中意念，不被思绪干扰情绪，找到属于自己的内在节奏和
韵律，从而认识自己，接纳自己，学会自爱，才是最大的爱。



在素黑的感召下，我尝试和自己相处，学会欣赏平静，享受
孤独。让身心出走，在一个温暖的下午，我一个人逛公园，
慢慢地走，抛开一切束缚，捧着一颗心虔诚地享受自然。我
站在树下，静静看着枝头的桃花，靠在桥头，注视着已被抽
干的湖面，一尾小鱼，不停地挣扎，我就默默地站着，心中
涌起一种肃穆。听着妈妈和孩子的对话，看着父亲在游戏中
教会孩子做人的道理。半个下午，我就在肃穆和感动中度过，
没有去想别人对我的看法，没有觉得底气不足，更没有觉得
孤独，只有温暖和充实。

遇上素黑我才真正发现自己，她的书总是给人力量，让我对
一切充满感恩，敢于面对自己。我很幸福能遇上这本书，也
很感谢能在这里把我的感受分享给你们，也希望每个人都能
在读书中学会发现自己！

谢谢大家！

改变自己为篇三

曾有一个人，以笔当武器有力地打击日本侵略者，而他
的“横眉冷对千夫指，俯首甘为孺子牛”，有如太极一般柔
中带刚；曾有一个人，他放弃可苟且偷安的生活，毅然投身
随时有着生命危险的革命事业，率领中国人民打下了属于自
己的江山。

前者与后者在同一个时代，那是中国沦落的时代。在列强侵
略的铁蹄践踏下的中国，人民的民族意识仍然很弱，仍在外
来侵略者以及军阀的压迫下过着浑浑噩噩的生活。前者刚开
始并没有意识到精神上的.麻木才是最可怕的，他看到的只是
民不聊生的惨状，当他看到人们在病痛的折磨下而含恨离世，
他突然想到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来到异国学习医术。他很努力，只希望



早日学成，回国去抢救那些正处于水深火热之中的人民，但
在一次令他终身难忘的事情之后，他改变了他的认识。他不
再热衷于学医，而是拿起锋利的毛笔与侵略者做抗挣。

那一天他路过街边的电影院，瞥见了银幕上中国人目睹自己
的同胞受到侵略者迫害而毫无反应地令人吃惊的一幕，此时
此刻他如醍醐灌顶一般猛地清醒过来了，原来仅仅医治好人
们的肉体是不够的，因为无法医治好他们麻木的灵魂，即使
拥有健康的身体也永远只是任人使唤，任人践踏的奴隶。要
想让人民过上幸福的生活，让祖国摆脱列强地控制，就必须
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。

后者同样生活当时那个兵荒马乱的年代，他目睹民生疾苦，
便发誓要改变中国现状，尽管父亲封建，甚至不让他读书，
接受文化的熏陶。但他叛逆，偏偏要上激进的学堂，他从老
师那知道了到中国民不聊生的根源，愈来愈按柰不住自己那
颗已经被改变的想法塞满的心。

但他又异常冷静，他知道以个人之力要谈改变，无异于飞蛾
扑火，想要中国彻底摆脱列强的统治，军阀的压迫，就必须
结交天下的爱国爱民的仁人志士，共同_旧制度，改变旧中国。
在湖南第一师范的那几年，师生之间的志同道合，大大的鼓
舞了他。在后来他投身革命后还总结分析出了前辈想要改革
为何却屡屡以失败告终的原因，于是他发出了”枪杆子底下
出政权“的历史性的呼声，从次中国无产阶级组建起自己的
武装力量，为后来打下新中国奠定了基础。

这两位爱国人士想必大家都知道，他们的丰功伟绩也永载史
册。他们想改变国家，改变世界，就先从改变自身做起。自
己拥有了目标，有了抱负，才能改变自己，改变世界！有时
的成功并不是来源于不变的固执，而是改变，学会审时度势，
学会变通。



改变自己为篇四

大家好。

我是初x(x)班的xx，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。抱怨把我们
丢到了世界的边缘，每一分钟都感觉会被世界抛弃。

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!你这个白痴!”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。

其实，这不仅仅是一个故事，在多数情况下，当你抱怨的时
候，你的听众或许只是一只空船。那个一再惹怒你的人，决
不会因为你的抱怨和斥责而改变他的航向。

因此，抱怨最好的解决办法，就是改变。已故的音乐人迈克
尔〃杰克逊在他的`音乐作品《镜中的你》中写到过“如果你



要让这个世界更好，仔细地看看自己，然后改变自己。”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，这样我们就可以征服一切了。

也许当我们在抱怨作业太多，没有时间休息的时候，有人会
抓紧时间，把作业做完，腾出时间给自己;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，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。

鸭子只会“嘎嘎嘎”地抱怨，但是雄鹰只要经过磨练，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!

改变自己为篇五

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!

改变自己为篇六

大家好！



人都是群居动物，没有能脱离社会可以独立存在的个体，我
们是人类，所以要依附环境生存，甚至是去适应环境，这就
是所谓的"适者生存"。很多时候，比如，因为天气太冷，我
们就会穿厚衣服，温度太热我们就会开空调，因为生冷的食
物太血腥，所以我们学会了取火，做一些熟的食物……这就
是为了适应环境而改变自身。

有一些不可抗力的因素，就是外在不能改变的事物。著名哲
学家柏拉图告诉弟子自己可以移山，弟子们纷纷向他请教秘
诀：他说"很简单，山若过不来，我便过去。"世界上根本没
有什么移山之术，唯一可以移动山的秘诀就是：如果山过不
来，那我就过去。同样如此，环境亦然，既然改变不了环境，
那就去改变自己。

仙人掌能够在沙漠中生存并非是它天生的本领，仙人掌的"祖
先"身上并没有刺，但为了适应沙漠干旱的环境，减少水分散
失，它的叶片逐渐变成了刺，提升了自身的生存能力，使自
己没有被沙漠环境淘汰，同时也为沙漠增添了生机。因为环
境过于强大，并不是人为可以改变的，我们唯一能做的就是
适者生存，优胜劣汰。遇到环境给的难题时，我们没有办法
阻止环境，但是可以通过总结自身的经验，调整自身，已达
到适应环境的目的。

我们是人类，可是说是宇宙里最渺小的产物之一，试图改变
自然的想法根本就是以卵击石，最后失败的还是我们自己。
导致不得不陷入一种两难的境地，倒不如从自身出发，也许
会有更好的解决办法。

我希望自以为伟大的人类，能够正视自己的地位。除了改变
自己，我们别无选择！

谢谢大家！



改变自己为篇七

在我们生活的世界里，充满了竞争和压力，我们该怎么办呢?
学过生物的人都知道，人是从森林古猿进化到人类的。我们
的祖先为什么要进化呢?就是因为我们的祖先为了生存，适应
环境而改变自己。

达尔文说过，适者生存。在这个世界上，每一个物种都在为
了生存而竞争着，人、动物，甚至植物，都在为了生存而竞
争着，既然我们无法改变环境，为了竞争，为了生存，我们
必须试着去改变自己。

白蜡树应该算是世界上最高的树了，曾经有一个人看到过一
棵高达450英尺的白蜡树。可想而知，他们是多么的高大，统
治着这片领土。可是他们也有生存的难题，由于他们太高了，
种子落到地上没有阳光，无法发芽生长。白蜡树为了解决传
宗接代的问题，采取了非常戏剧性的改变，他们大量分泌油
脂，为的就是等待时机的到来，那就是森林大火。大火肆无
忌惮的烧毁了所有的树，这让地底下的种子有了发芽生长的
机会。它们借着树木的灰烬的滋养生长起来，它们生长的速
度快的惊人，就这样，它们通过改变自己改变了自己的命运。
现在，这里仍旧都是白蜡树。

连植物都会通过改变自己来改变命运，人为什么不可以呢?

人们都知道伯乐与千里马的故事，千里马因为没有被伯乐发
现自己日行千里的能力，被屈辱在奴隶人手下。它愿意这样
吗?如果千里马主动去自举自荐，去寻找伯乐，事情会不会改
变呢?我想，如果千里马这么做了，他有朝一日一定会有机会
展现自己的才能。

我们都学过周处的故事，一开始，他年少无知，“凶强侠气，
为乡里人所患”，后来他醒悟了，试着改变自己，终成忠臣
孝子。



事情往往就是这样，环境永远不会改变，需要改变的是我们
自己。只有改变自己，才有可能获得希望，只有改变自己，
才会走向成功。

改变自己为篇八

大家好。我是初×（×）班的某某，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。抱怨把我们
丢到了世界的边缘，每一分钟都感觉会被世界抛弃。

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！你这个白痴！”
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。

其实，这不仅仅是一个故事，在多数情况下，当你抱怨的时
候，你的听众或许只是一只空船。那个一再惹怒你的人，决
不会因为你的抱怨和斥责而改变他的航向。



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，这样我们就可以征服一切了。

也许当我们在抱怨作业太多，没有时间休息的时候，有人会
抓紧时间，把作业做完，腾出时间给自己；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，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。

鸭子只会“嘎嘎嘎”地抱怨，但是雄鹰只要经过磨练，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！

改变自己为篇九

在现实社会中，改变世界很难，而改变自己则较为容易。只
有自身改变了坏习惯，才能披荆斩棘，只有自身不懈奋斗，
一切困难才能迎刃而解。世界不可能因某一个人而改变，某
一个人也不可能成就世界。努力改造自己，才能为以后改变
世界打好基础。


