
打破焦虑演讲稿(汇总5篇)
演讲稿要求内容充实，条理清楚，重点突出。在社会发展不
断提速的今天，演讲稿在我们的视野里出现的频率越来越高。
大家想知道怎么样才能写得一篇好的演讲稿吗？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。

打破焦虑演讲稿篇一

当今社会，各种短视频泛滥成灾，网红文化推波助澜，大肆
宣扬“白幼瘦”之风，社会上悄然形成了一种扭曲的、畸形
的审美观，网络上也由此出现了一个词，叫“容貌焦虑”。
容貌焦虑就是指在放大颜值作用的环境下，很多人对于自己
的外貌不够自信，通俗地讲，就是觉得自己长得不完美、有
缺陷。

爱美之心，人皆有之。在意自己的容貌本来是一件很正常的
事，但我们没有必要为容貌而焦虑。因为没有人的面孔是完
美的，而生命的每一刻都是美好的。与其为自己的不完美而
焦虑、烦闷，不如以积极的心态坦然地接受自己，学会珍惜
并欣赏当下的美。

正值青春期的我们，有时也会“容貌焦虑”。有的同学认为
自己这不好看、那不好看，每天都在为容貌而焦虑。甚至有
的同学觉得自己体重超标，为此刻意减肥不吃饭。其实，即
使焦虑也并不能从根本上改变你的容貌，只会徒增烦恼，而
对于现在的我们来说，拥有一个健康的身体才是最重要的。
所以，我们还不如乐观一点，让自己的生活充满快乐。

何炅在《那些有颜的年轻人》一文中以李宇春、孙俪和李易
峰等人为例说，“长得好看、漂亮的人有很多，但是接触下
来，我会更欣赏有个性的人。你会发现他们非常有魅力，非



常美。而我相信，这种美不仅仅是他们的好看，而是那种源
源不断地来源于内心的爱和纯净”。由此可见，一个人的美
不只是表现在外在的容貌，更多的是体现在内心品质、自身
修养以及个人智慧方面。

正值青春期的我们，更应该塑造灵魂之美。好看的皮囊千篇
一律，有趣的灵魂万里挑一。故有伏尔泰诗意之笔，“外表
的美只能取悦人的眼睛，而内在的美却能感染人的灵魂”。
胸藏文墨，诗词为心，央视主持人董卿、龙洋等人完美诠释
了什么叫“腹有诗书气自华”。还有中科院中兢兢业业，曾言
“要用有限的生命去探索无限的宇宙”的“北斗女神”徐颖，
中国首位ufc冠军，为梦想奋勇出拳拒绝标签化的张伟丽等优
秀女性都是当今时代的楷模。所以，我们更应该在意的美，
是以独立人格、特特个性为目标，着力培养灵魂散发的光芒。

曾国藩说，“人之气质，由于天生，本难改变，惟有读书则
可变化气质。”正值青春期，我们与其为容貌而焦虑，不如
为气质而发力。特别是求学路上，更应当焦虑的是思想之浅
薄，更应当发奋读书——花整块整块的时间，读整本整本的
著作，以期充实自己的内心，培养自己的才情，改变自己的
气质，进而找到自己的方向，散发自己的光芒，实现自己的
价值。

王尔德也说，“爱自己是终身浪漫的开始。”成长路上，我
们应当拒绝容貌焦虑，学会接受全部的自己，悦纳真实的自
己，努力培养自信、阳光的气质才情，努力追求那个让自己
吃惊的“我”。

打破焦虑演讲稿篇二

颜值就是这信息爆炸、娱乐至死时代的产物。

颜值，顾名思义:容貌英俊或靓丽的数值。某人极美丽，谓



之“颜值爆表”。这个词汇最火的时段，当属年初播出的历
史古装剧《武媚娘传奇》时段，以范冰冰、李治廷领衔众多
靓女俊男，亮瞎人眼。此词一出，一夜之间，评断一个人就
多了一条硬标准——你的颜值几何? 这似乎是一个看脸的时
代。在今日社会评价体系中，“颜值”俨然成为排在权力、
财富、社会地位之后的“第四指标”。社会上某些部门在升
学、招工时居然毫无理由、变相歧视地设置了一些“颜值”
门槛，把那些“容貌不佳”的人拒之门外。在人数剧增
的“外貌协会”群体中，似乎只要颜值高，其他什么缺点皆
是浮云;如果颜值低，其他什么优点也尽是浮云。这些所为即
便不是社会认知的崎形，也是人们思想的扭曲。

孔子，被人们称为“圣贤”，他创造一个所有人敬仰的儒家
学派，门下弟子无数，可是他相貌奇丑无比，“双手过膝”，
这都是对孔子的形容。但他不卑不亢，潜心学习知识。武装
自己的头脑，认真教学，到老后周游列国，创造了无法形容
的财富。

马云，一手创办了令全世界惊叹，令中国人骄傲的公司—阿
里巴巴，他的相貌也是不怎么样，读书时就因为自己的长相
经常被侮辱。步入社会时又因自己的长相失去了工作。但上
帝为一个人关上门的同时又会为他打开一扇窗。他经过自己
的努力最后走向成功。

有一种颜值叫内涵。“腹有诗书气自华”，是一种由内而外
的修养和气质。有一句话说，女人30岁以前的容貌靠父
母，30岁以后的容貌靠自己。法国人还有一个更精妙的说法:
女人30岁以前的性感靠比基尼和迷你裙，30岁之后的性感靠
知识的积累和气质的修炼。

我们本不必自扰长得好看还是来够好看，或者纠结是否要把
自己“整”得更好看。发达的科技让容貌之美有了很多捷径，
只是那终归都为一时的美;一世的颜值，归根结底还需要水滴
石穿的积累打磨。当前，一些行业固然存在“工资、晋升和



津贴都和颜值有关”，但发肤受之于父母，无须为提高颜值
而动刀。况且，不少颜值不高者为我们做出了示范:马云在商
界呼风唤雨，靠的不是美若潘安。葛优、黄渤斩获影帝头衔，
同样不是因为颜值爆表。

一件物品;我们在意它的往往不是它的外观，而是它的实用性。
一件事情，我们在意的也不是表面，而是真正的过程。 一个
人，我们在意的更不是长相，而是他的品格与道德。涵养心
灵颜值，挤出“潮湿”灵魂中的水分，灵魂定会与这个社会
和谐奏鸣。

打破焦虑演讲稿篇三

其实大家仔细观察就不难发现，越是在意容貌的人，越是缺
乏其他东西的加持。

只关注容貌的人，其实就是我们说的只在一个篮子里放鸡蛋
的人，虽然这句俗语——不要把鸡蛋放在一个篮子里大家都
知道，但是却很少有人能做得到。

试想一下，如果一个人有能力有知识也有颜值，那么别人对
于他怎么评价他都会欣然接受，但是如果一个人只有颜值，
那么一旦当颜值不再的时候，他也就会变得一无所有，所以
才有了“容貌焦虑”这一说法。

这是不是也恰好说明了容貌焦虑的人，对于其他方面的欠缺，
但凡其他方面能够出众一点，还会对颜值那么患得患失吗。

能力欠缺的人把颜值当做基础项，觉得非它不可没它不行；

优秀的人把颜值当做加分项，觉得有了更好没有也不损失，
因为他们知道自己最突出的优势从来都不是颜值。



虽然很多人都说靠脸可以吃饭，但是想想生活中那些长得好
看的人，他们的成功可能外貌是加持，但是真的全部源自于
自己的外貌吗，我可以很直接的告诉你，不可能的。

容貌加上任何一项优点，都会让我们的人生畅通许多，比如
性格、比如才华、比如家庭，但是空有容貌或只有容貌的人，
无疑是可怜又可惜的。

好看的人多，但是好看又聪明的人却很少；与之对应的，普
通的人多，但是普通却聪明的人同样也很少。

前者我们已经不能达到了，所以要想方设法的成为后者那样
的人。

打破焦虑演讲稿篇四

美与丑的区别是什么?读完《丑鸽》这篇文章好久了，我一直
在回味着这个问题，思考着这个问题的答案。

可能是我并不了解这篇文章吧，所以我不清楚这篇文章的意
思，作者想要表达的情感我并没有理解。于是，我又读了起
来。不知读了多少遍，我终于弄明白这篇文章的意思了。

二十多年来，信鸽一直是“我”的爱物。一天，邻居的小男
孩来我家玩，顺便帮我给信鸽喂食。无意间发现一只眼皮上
净是白疙瘩的信鸽，就嚷嚷着不给它喂食。在“我”的眼中，
任何鸽子地位都是平等的，不分贵贱，也不分美丑。
在“我”和小男孩说完话并送走他后，无意间发现刚才被小
男孩说长得丑的鸽子离家出走了，从此一去不回。显然，是
因为小男孩说他长得丑伤了自尊，觉得呆在这里太没面子，
就离开了。自从这只鸽子离开后，有许多鸽子也是觉得自己
长得丑而离开了。



任何善良与灵性，一旦涂抹上“丑”的色彩，都有可能酝酿
出各种无辜的悲剧。

在乎外表是人自尊自爱的表现，也是人容易虚荣的原因。自
然界万物的形态在原始的眼光里本无所谓美丑，但生活在文
明社会里的人，不得不接受既成的文明，于是有了“美”
与“丑”的分别，人也因此高兴或者痛苦。对此现象，作者
展示了批评和怨恨，但问题的关键在于，如果不幸长得如故
事中的信鸽，也应该坦然面对，“自行消失”肯定不是聪明
的做法。

打破焦虑演讲稿篇五

老师们、同学们，早上好!

我是高一1班的xxx。我今天讲话的主题是：说说容貌焦虑。

“颜值”这个词大概是网络时代最有传播影响力的发明了。
人们常常以“颜值”高低来评价一个人了，于是，容貌成为
我们非常在意的事。当人们以白、瘦作为女性颜值标准时，
女性对于容貌的追求就再怎么也不为过了。于是，营养不良
而抵抗力差、厌食症等现象就不足为奇了。

就拿我来说吧。小学五、六年级以前，我从未在意过我长什
么样，因为这又不影响我的生活和学习，直到有一个调皮而
口无遮拦的男生昨天说我胖今天说我丑。开始一次两次我并
未在意，但他说的次数多了，我先是很烦这个人，转而又想，
他说的是不是真的?我真的很丑很胖吗?我迷茫的看向镜子，
思索人们到底是以什么样的标准来判断一个人的美或丑。对
于容貌的在意在这儿算是埋下了种子。

男孩的调皮我能理解，因为他小不懂事，我不怪他——或许
他再大点就明白了自己不该这么说。再说，这件事也与他无



关，我早晚都会接触这些东西。

到了初中的开始，这事就变本加厉了。进入青春期，青春痘
冒出来，军训后人晒得更黑，再加上那时我还很矮，对我容
貌的议论当面背后我又听了好多遍。于是我便开始随身携带
镜子，拼命喝牛奶，对自己的样子是哪哪儿都不满意。真是
每天都在为此困扰，那两年便是我截至目前为止容貌焦虑最
严重的两年。进入初中最后一年，情况有了好转，容貌焦虑
还是在心里，只是我再不会天天对着镜子唉声叹气了，因为
那样改变不了我的容貌。

进入高中后，我想得更开了——丑就丑了吧，左右都是自己
长出来的。“我与我周旋久，宁做我。”至于那些说我容貌
的人，你可以这么觉得，但不该当着我的面说出来。我觉得
自己已经基本跨过了这道坎，或者说释然了吧。既然外在无
法美好，那就以内在的修养美德智慧来弥补吧。这世上不是
只有这一种美，不是只有一种白和瘦的外在美，而是有无数
的风情万种。有时，一个回眸、一个微笑，以及任何一个举
手投足等日常动作就能让人感受到一个人内在的动人气质与
教养、和由内而外散发出的魅力。何况，人们的性格都不相
同，人性之美才是最高层次的美。

总之，我们看重自己的形象是应该的——自爱且自重，但为
此有过多的苦恼，我认为不值得。多读书，多修行，怀真诚
与善念，行善言与善行，才是我们生活着的意义。

我的讲话到此。谢谢!


