
保持积极心态的演讲稿(模板6篇)
演讲中的抑扬顿挫，相当于音乐中的节奏，音乐需要节拍，
演讲也需要节拍，你应该让你的演讲充满节奏感，节奏就是
你口头表达进度的度量。我们如何才能写得一篇优质的演讲
稿呢？下面我帮大家找寻并整理了一些优秀的演讲稿模板范
文，我们一起来了解一下吧。

保持积极心态的演讲稿篇一

大家下午好！

情绪与我们每分每秒的思想和行为都是息息相关的，而我们
每个人都在时刻体验着不同的情绪。

给大家讲一个有关情绪控制方面的小故事：

有一个男孩脾气很坏，于是他父亲送给他一袋钉子并要求他，
每当他发脾气的时候往后院的围篱上钉一颗钉子。第一天，
这个男孩钉下了37根钉子。慢慢地每天钉的钉子越来越少。
他发现控制自己的脾气比钉那些钉子更容易多了。

终于有一天这个男孩再也不会失去耐性乱发脾气，他的父亲
再次要求他，现在开始每当他能控制自己的脾气的时候，就
拔出一根钉子。一天天地过去了，最后男孩终于把所有钉子
都拔出来了。

父亲握着他的手来到后院说：你做得很好，但是看看那些围
篱上的洞，它们将永远不能恢复成从前了。你生气的时候说
的话就像这些钉子一样留下疤痕。如果你拿刀子捅别人一刀，
不管你说再多对不起，那个伤口将永远存在。话语的伤痛就
像真实的伤痛一样令人无法承受。

失控的情绪就像钉在木板上的钉子，给人造成无法修复的伤



害，其实在我们生活中每个人常常会因为一些彼此无法释怀
的坚持，而给他人造成永远的伤害。如果我们都能从自己做
起，开始宽容地看待他人，相信你一定能收到许多意想不到
的结果。帮别人开启一扇窗，也就是让自己看到更完整的天
空。

关于情绪控制，拿破仑说过这样一句话：能控制好自己情绪
的人，比能拿下一座城池的将军更伟大。常人总是容易沦为
情绪的奴隶。有实验证明，过多的不良情绪积攒起来，严重
的会影响到自身健康。

【标红的可以删去】

那如何控制自己的情绪呢？这里给大家分享几个小方法：

当你意识到自己面临紧张状态，或者即将发怒时，记得提醒
自己：深呼吸。这是从生理角度出发，进行自我调整的一个
办法。

愤怒的时候，先默数到十再开口，如果非常愤怒，就数到一
百，如果数到一百还是忍不住想发火，那就发吧，别憋坏了
自己。研究表明，人想发怒的情绪在持续12秒之后一般都会
自行消除。数数，其实是转移注意力，算是曲线救国控制情
绪。

这是通过控制自己身体对情绪进行调整。在电影《重庆森林》
中，金城武每一次失恋后都会选择一个人去跑步，因为通过
跑步，可以将体内的水分蒸发掉，从而让他不再流泪。都说
坚持跑步的人，都是赚到了。这种“赚到”并非立竿见影，
但是日积月累，你会发现，通过跑步，或者其他形式的运动，
身心都有获得优化。

深呼吸、数数、跑步、洗冷水脸、倾诉、享受美食，这些控
制情绪的办法都好似特效药，只能暂时抑制，治标不治本。



美学家朱光潜认为：情绪不好，是因为智慧不够，提高智慧
这种事，世上没有特效药，也找不到任何捷径可走，只有靠
平日修炼。请客吃饭、柴米油盐，一言一行、一颦一笑、举
手投足，日常的点点滴滴林林总总，无不属于修炼。

人要时刻保持一颗柔软的心，上善若水。作为直接与客户打
交道的客户人员，我们应该认识自己,克制情绪，提高自身修
养，让自己的行为更加优雅，让自己与顾客的心与心之间不
再有隔阂，从而进一步为公司建立完美的形象。我的演讲完
毕，谢谢大家！

保持积极心态的演讲稿篇二

2、成功是一种观念，成功是一种思想，成功是一种习惯，成
功是一种心态。

3、运气不好的说说短语 运气不好的说说

4、人生十有八九不如意。其实，活着就是一种心态，当你心
若旁鹜，淡看人生苦痛，淡薄名利，心态积极而平衡，有所
求而有所不求，有所为而有所不为，不用刻意掩饰自己，不
用势利逢迎他人，不用做伪君子，做一个真真正正的自我。
如此这般，人生就算失意，也会无所谓得与失，坦坦荡荡，
真真切切，平平静静，快快乐乐。人生十有八九不如意是说
人生如意的人毕竟是少数。大作为大造就必经大挫折大磨难，
百炼才能成好钢，炉火烧到一定火候才能变成纯青。

5、人生，就是一场自己与自己的较量：让积极打败消极，让
快乐打败忧郁，让勤奋打败懒惰，让坚强打败脆弱。在每一
个充满希望的时候，告诉自己：努力，就总能遇见更好的自
己。

6、人生的意义在于创造，艺术可以提升人的生命境界，每做
一件事，记得多加些巧思，在每件所做的事情上，发挥报告



才能，加入你自己。亲自动手做，享受四肢劳动的乐趣，即
使是简单的维修工作都是原创的艺术品。

7、乐人之乐，人亦乐其乐;忧人之忧，人亦忧其忧。

8、其次我们要常常自省内心世界！保持乐观积极的心态，不
为外界的风吹草动纠结于心，正确看待得失，就算身体外的
金碧辉煌瞬间倒塌，内心所形成的淡然豁达还是岿然不动，
依旧为人生航向掌舵！

9、在人生的旅途中，有些意外的风雨是非常自然的，只要你
寻觅的眼睛没有被遮蔽，继续认真地去寻找，相信你一定会
找到通向成功的道路。

10、别自制压力，我们没有必要跟着时间走，只需跟着心态
和能力走，随缘，尽力，达命，问心无愧，其他的，交给天。

11、在适当的时机，用正确的方法，用合适的问题，问对了
人，这就是通往每一个新发现的跳板。

12、多疑生是非，多虑生烦恼，多思生忧郁，多怨生愤怒。
心平则气顺，心乱则事纷。心态失衡，万事执偏。

13、今早听到前两天还在筹集捐款的校友，今天已经离我而
去，还有什么比生命更无常，爱情的变卦更是不值得一提，
也没有资格谈及真正的爱情。

15、珍惜身边的幸福，欣赏自己的拥有，背不动的就放下，
伤不起的就看淡，想不通的就丢开，恨不过的就抚平。人生
本来就不易，生命本来就不长，何必用无谓的烦恼，作践自
己，伤害岁月。

16、每天晚上疲劳的睡在床上时，才感觉真真切切地过了一
天。人生最重要的不仅是努力，还有方向。压力不是有人比



你努力，而是比你牛叉几倍的人依然比你努力。即使看不到
未来，即使看不到希望，也依然相信，自己错不了，自己选
的人生错不了。第二天叫醒我的不是闹钟，其实，还是梦想！

18、人有两条路要走，一条是必须走的，一条是想走的，你
必须把必须走的路走漂亮，才可以走想走的路。

19、有两个人从铁窗朝上望去，一个人看到的是满地泥泞，
另一个人看到的却是满天繁星。

21、要克服生活的焦虑和沮丧，得先学会做自己的主人。孤
单寂寞与被遗弃感是最可怕的贫穷。

22、在奋斗的路上别矫情，别人能做好的事你也可以，相信
自己我能行，老天不会辜负你所付出的努力！

23、亲爱的宝贝，我不羡慕别人有纤纤细腰，粉面桃花，弯
弯柳眉，只愿你有开心笑容，乐观心态，健康体魄，冬天到
啦，记得添衣添被，防寒保暖，保重娇体。

24、奉献能让你花小钱拥有极大快乐，助人度难关的方式很
多，给予食物、衣物、工作、金钱、时间，你可以由简单的
方式开始，比如捐出收入的%，仔细考虑哪些是真正需要你帮
助的人，把有限的钱放在最需要帮助的人身上，最能产生无
限的功效。

25、青春是块原料，迟早要制作成形。 ——莎士比亚

26、忧愁、顾虑和悲观，可以使人得病；积极、愉快和坚强
的意志和乐观的情绪，可以战胜疾病，更可以使人强壮和长
寿。。

27、明天的希望，让我们忘了今天的痛苦。



28、人生路上难免都有低谷，消极的情绪是人生路上的拌脚
石，不可取但有时又不可避免，过度的压抑并非好的方法，
真正能帮助你摆脱消极情绪困扰的是如和调节自己的心态。

29、如果不喜欢，那就学会改变，用积极的心态去引导事情
向自己利好的方向发展。抱怨只会让你失去朋友，变得孤立
无援。不抱怨的人才会感觉到快乐，快乐的人才会拥有一个
好的心情，这样才能感染周围的人追寻自己的快乐和幸福！

31、尽己力，听天命。无愧于心，不惑于情。顺势而为，随
遇而安。知错就改，迷途知返。在喜欢自己的人身上用心，
在不喜欢自己的人身上健忘。如此一生，甚好。

32、保持阳光心态，积极面对人生。每个人，都沿着不同的
轨道在活着，人生是一趟单程车，我们最应该做的，就是好
好善待自己，珍惜今天，期待明天。那些走过的，错过的，
都不再回来；丢掉的，失去的，都不复拥有。

33、职场秘籍：敢于决断，克服犹豫；挑战弱点，弥补缺陷；
突破困境，积累经验；抓住机遇，善于改变；调整心态，积
极乐观；善于交往，巧用资源。愿你成功！

保持积极心态的演讲稿篇三

想要拥有一生的幸福，那么我们首先要做到的是保持积极的
心态。

积极的心态，就是牢记自己的梦想，永远不忘自己的奋斗目
标，持之以恒，永不放弃;而不是过一天算一天，混日子，消
磨时光。

积极的心态，就是爱护教室、校园卫生，不乱扔垃圾，看到
不卫生现象，不管该不该自己值日，都积极主动地打扫;而不
是只埋怨别的同学不讲公德。



积极的心态，就是永远充满自信，把自己看作是一位优秀的
人;而不是自我放弃，总认为自己不行，永远也好不了。

积极的心态，就是要谦虚有礼貌地对待老师和同学;而不是目
中无人、骄傲自满。积极的心态，就是要认真听讲，积极发
言，不懂就问;而不是只埋怨老师讲得不生动、不清晰，只埋
怨同学们乱说话，纪律不好。积极的心态，就是把老师的批
评看做是老师重视自己、关心自己、想让自己不断进步提高;
而不是埋怨老师不公平，没有批评他人。

积极的心态，就是认真对待自己要做的每一件事情，无论是
听课写作业，还是值日扫地，无论是做操跳绳，还是参加文
艺活动，一切的事情都认真去做;而不是这也不愿做，那也不
愿干，总是应付了事。

积极的心态，就是无论遇到什么事情，总能往积极的方面、
往好的方面去想，而不是总往消极的方面、总往不好的地方
去想。

积极的心态，就是把艰苦的学习条件看做是对自己顽强意志
的磨练;而不是整天埋怨天冷或者埋怨天热。

我们的学习环境，由于各种原因，必然存在一些不能让人满
意的地方。并不是我们想要什么样的环境就可以有什么样的
环境;并不是我们想要什么样的条件就可以有什么样的条件。
不积极的心态，不但不能使一切不好的现象改变，反而，只
能使我们永远生活在痛苦烦恼之中。积极的心态，可以使人
抛却一切的痛苦烦恼。一切的不如意，都会烟消云散。

积极的心态，可以使人对自己生活的环境更加热爱;积极的心
态，也必然使人更加热爱“这个自己所热爱的环境”中的生
活。这个人，就会心情舒畅，乐在其中，也必然能更充分展
现自己的聪明智慧。



一个人具有了积极的心态，那么这个人所处的环境也必然就
会有好的改变。一个集体所有的人都有了积极的心态，那么
这个集体所处的环境，也必将会更加美好。

让我们永远保持积极的心态，去迎接一生的幸福。

保持积极心态的演讲稿篇四

大家好！我演讲的题目是《勿忘国耻，爱我中华》。

秋风送爽，天高云淡，在美丽的校园我们刚刚举行了隆重的
升旗仪式。望着高高飘扬的五星红旗，我们既看到了一个腾
飞的民族，也不会忘记这个民族曾经屈辱的历史。明天，9
月18日，是一个令中华儿女痛彻心扉的日子。

我们即将度过“九一八事变”的七十九周年纪念。1931年9
月18日，我们开始了被日本帝国主义蹂躏的屈辱历史。我们
牢记这段历史，把它深埋于自己的心灵深处，以此激励自己
发奋图强，坚持不懈。历史不能再重演，也决不会重演！而
这要靠我们今天的拼搏。

“当青春成长为一棵迷人的风景树时，我们拥有了一个富于
幻想的季节：白云，蓝天，鲜花，芳草。”一切都是那么浪
漫，那么潇洒。我们渴望自由，向往纯真，追求理想的金色
年华，扯起无边的话音和着飘渺的梦幻，悠悠地把欢乐布满
晴空，永远陶醉在自己编织的梦里。

大家下午好，今天窗外阳光明媚、微风轻拂，可是作为一个
炎黄子孙我无法轻松的欣赏这样的美景，感受大自然这优美
的风光。那是因为79年前的那一个晚上发生在沈阳的“九一
八”事变。

79年前，日本帝国主义为了实现他猖狂的梦想，悍然发动
了“九一八”事变，出兵攻占我国的东三省，蒋介石命令东



北军“不许抵抗”，致使东三省这个有着丰富矿产资源、物
产资源，面积是日本三个大的美丽而富饶地方沦为了日本帝
国主义的殖民地，3000万同胞沦为了亡国奴。

保持积极心态的演讲稿篇五

同学们会问什么是心态，心态就是一个人的心理状态，心态
有两种，即积极心态和消极心态。我问个问题，看能不能检
验一下同学们的心态。大家知道有一句话“书山有路勤为径，
学海无涯苦作舟”，大家知道“作”是“把苦当作舟”的意
思，你怎样解释“苦”的意义？（互动）。

苦难，痛苦还是努力，不放弃。

有的人一说学习就想到吃苦，其实和边远山区那些每天要跋
山涉水去上学，每天靠馒头咸菜果腹，考上大学却没钱上大
学的孩子相比，我们的处境无非是作业多，要晚些睡觉，成
绩提高不上来，这些根本算不上苦，你们同意么？认为
是“努力和不放弃”的同学们，心态是积极的，他们知道光
喊苦没用，能帮我们渡过学海的是勤奋和坚持。

怎么才能拥有积极的心态呢？我以同学们中的例子来说明。

一位同学在年级里的成绩一直处于中上游，他自认为不笨，
也挺努力的，可就是成绩不见提高，总是心有不甘，每次考
试成绩公布时都有失落感。班主任老师的一次讲话启发了他，
老师鼓励同学们结对赶超，选定自己的赶超对象，争取在后
面的学习中超过自己的对手。这位同学按老师的引导选定了
自己的目标，他观察对方的学习时间安排，琢磨他的学习方
法，在后来的期末考试中果然超越了自己的“对手”，当他
喊着我终于超过__时，我知道他体会到了成功的快乐。积极
心态的第一要素就是认清自己，制定适合自己的目标。

同学们也许还记得，上学期的期中颁奖会上我演讲的题目是



《行动的力量》，那时的同学们刚刚进入初三，还没有感觉
到大考的压力，用家长的话说：不知道着急，所以老师给同
学们吹响前进的号角。我们欣喜的发现，课间，放学后追着
老师问题的同学多了，回家以后再晚也要坚持写完作业的人
多了，课间操跑步时掉队的人只剩屈指可数的几个人了。我
和同学们说，咬住牙，每星期进步一分，每天弄明白一个知
识点就是进步，有同学听老师的话第一次就进步了二十多分，
坚持努力不放弃，最终他们一定会为自己的成功欢呼。积极
心态的第二要素就是马上行动，坚持努力，决不放弃。

这学期刚开学，我就听说有的同学向班主任老师申请不再承
担班里的工作，理由是要抓紧时间学习。可是也有另一些同
学，在紧张的学习中也不忘记帮助身边的同学和自己一起前
进，课间经常看到他们快乐而忙碌的身影；初三了，年级升
了，可是走廊里的卫生状况却不如以前，饮料瓶，废纸是地
上的常客，相对应的，四班的地依然光洁明亮。大家都看到
的是王霁雯同学，她快乐的接受了宣传栏的布置工作，大会
的设计，文字编辑工作，这些工作基本是在一周内完成的，
而她并没有因为工作耽误学习，我相信她一定是挤了自己的
休息时间，甚至周六我还布置给她文字修改的任务，可她没
有抱怨，完成的非常出色。同学们，当你同别人分享你所拥
有的一部分东西时，那剩余的部分仍然可以增值和成长。你
分给别人的东西越多拥有的东西也将越多。积极心态的另一
要素：与他人分享。

同学们，如果在我们初中生活余下的一百天里不想留下遗憾，
就让我们不再埋怨苦和累，因为那是我们必须经历的，不用
害怕失败，因为我们努力着，奋斗着，保持积极心态，最后
的胜利就在前方。

保持积极心态的演讲稿篇六

凯恩是一位优秀的职业拳击运动员，他的身手敏捷，反应迅
速，以快着称，能以快速而连续的拳法将对手打倒在地。凯



恩凭借着他擅长的快拳经常在各种大大小小的搏击比赛中脱
颖而出，获得了很多的奖牌和荣誉。

在一次顶极的搏击比赛中，凯恩遇到了一个非常难缠的对手
威廉。威廉的身手并不算敏捷，但他的出拳力量大得惊人，
只要稍不留心挨了他的一拳，就会被打趴在地上，很难再爬
起来继续比赛。凯恩意识到了这一点，在和威廉的比赛中，
他左躲右闪，想尽一切办法尽可能地避开威廉的重拳，但糟
糕的事情还是发生了，凯恩在躲闪中一不留神被威廉重重地
击了一拳。凯恩顿时眼冒金星，踉跄地倒在了搏击台上，直
到裁判员数到第十下，他仍然没能够再站起来。

落败的凯恩心里很不服气，他想，既然威廉的重拳那么厉害，
那么从现在开始我也要加大力量的训练，让自己的出拳变得
更有威力。

不久，凯恩和威廉又一次在搏击比赛中相遇了。凯恩认为自
己花费了不少时间和精力进行了力量训练，这次一定能够打
败威廉，以雪上次的耻辱。

然而，比赛还没进行多久，凯恩就明显感觉吃不消了，由于
他把时间和精力都放在了力量训练上，他原本擅长的快拳明
显变慢了，身手也没有原来那样敏捷，而他寄以厚望、苦苦
练习的重拳并没有威廉的厉害，最终的比赛结果可想而知，
凯恩再次被打败了。

二次败北的凯恩痛定思痛，终于明白了自己真正的优势是快
拳，于是他拼命地练习快拳，将自己的出拳速度在原有的基
础上又提高了一大截。在第三次和威廉的比赛中，凯恩凭借
着他那迅雷不及掩耳的快拳打得威廉毫无招架之力，轻松地
赢得了比赛的胜利。

当一个人想击败对手的时候，往往会忘记了自己原本的优势，
既而顺着对手的思路去思考问题，希冀能通过复制模仿对手



优势的方式来击败对手。可是，这样的做法往往不仅达不到
预期的目的，反而还会丧失自己原本的优势。

人生同样也是如此，“金无足赤，人无完人”，这个世界上
没有一个人是完美的，每个人都有自身的优势与短处。只要
时刻记住自身的优势，扬己之长、避己之短，将自己的优势
充分发挥出来，就能够取得成功。


