
谈焦虑演讲稿(汇总5篇)
演讲，首先要了解听众，注意听众的组成，了解他们的性格、
年龄、受教育程度、出生地，分析他们的观点、态度、希望
和要求。掌握这些以后，就可以决定采取什么方式来吸引听
众，说服听众，取得好的效果。大家想知道怎么样才能写得
一篇好的演讲稿吗？以下是我帮大家整理的最新演讲稿模板
范文大全，希望能够帮助到大家，我们一起来看一看吧。

谈焦虑演讲稿篇一

老师们、同学们，早上好！

我是高一的__。我今天讲话的主题是：说说容貌焦虑。

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xxx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！

以下是与高中生演讲稿：容貌焦虑相关的文章

谈焦虑演讲稿篇二

谢谢撒贝宁!我刚才站在对面的时候，我就焦虑症发作，因为
我在看旁边那堆书，我在找有没有我的书，就一本也没有找
到，写作者都有这样的焦虑。其实来谈(焦虑)这个话题，是
因为我自己，大概有十多年的时间，都被焦虑症这样的问题
所困扰。

我记得我中学的时候，其实没有什么焦虑，那时候很快乐，
踢足球啊、玩啊，被爸爸妈妈打，最多赶出去啊这样。然后
进了大学以后，我去听第一场演讲，到一个阶梯教室，我记



得很牢，然后里面就很多人，我去晚了，旁边也都站满人，
没有办法，我们就吊在那个窗门上面，头扒着往里面看，然
后演讲的是一个哲学系的年轻讲师，他就很大声地告诉我们
说，上帝死了，说我们要评估一切价值，一切坚硬的都将烟
消云散，所以我当时差点从那上面掉下来，我在想我刚考进
大学，上帝就死掉了，那我怎么办?那时候谈女朋友，大概都
是件挺堕落的事情，所以就开始考虑，人本身的一些问题，
然后又没有答案可以给到你，说老师我该读什么书，没有地
方去问这样的问题，只有自己去找，所以我大学四年，我在
大学图书馆待了四年。因为那时候我女朋友在杭州，我在上
海读书，我就读了四年书，然后跑进图书馆里，也不知道读
什么书，沿着那个架子，历史文学哲学一排排读过去，读的
时候读到一些书，觉得脑子很清楚，懂得很多道理，然后很
兴奋，满脸通红地跑出去，回到寝室的时候，又全都忘记掉
了，然后就人变得很激动，然后很愤怒，很想要表达一些东
西，其实又表达不清楚，所以我想做一个知识分子，罗斯福
说：什么是合格的知识分子呢?他说你应该有一份不以此为生
的职业 ，这样的话你才能够抵抗住所有机构、集团、组织的
各种各样的诱惑，你可以发出独立的声音，所以我在大学的
时候，我对财富，对金钱本身一点都不排斥，我觉得当一个
有钱人挺好的。孔子有两个弟子，一个叫颜回，一个叫子贡，
颜回是一个非常安贫乐道的人，但是颜回二十九岁的时候，
满头就白发了，四十岁就挂掉了，然后子贡是一个，学问也
很好的人，但是他又很富有，孔子周游列国，都靠他去打点
大家，然后靠他去资助，然后他活了七十多岁 ，因为他很有
钱，也很有思想，他到列国的时候，列国的国君在一个亭子
里面，跟他面对面地站着，然后平等地行使礼节，我觉得那
种状态挺好的，所以我宁可愿意去做子贡，不愿意去做四十
岁就挂的颜回。

大三下(学期)的时候，我去参加了一个大学生的记者考察团，
当时我们全班有四个同学，我们筹了五千块钱，从上海出发，
整个南中国逛了一圈。我们大概逛了有五个月，就四条流浪
狗一样的。我是一个在城里长大的孩子，在此之前没有接触



过农村，就那五个月，使我真实地看到了，当时真正的中国，
就这个国家有多么的辽阔，它的山有多高，河有多宽，马路
上的灰尘有多大，人有多么贫穷，有多么多的人，就是你用
脚丈量过这个国家。所以我在想年轻的时候，你如果有一次
很长途的旅行，对你的一生来讲是有很深远的意义。比如说
我到湖南的时候，到一个县里面，我们跟县里说，我们要看
最穷的家庭，他就带我们去到一座山上，一个妇女生了三个
女儿一个家里，然后我们去的时候，两个女儿和她们妈妈，
在门口迎着我们，然后大女儿躺在床上，为什么呢?因为三个
女儿只有两条裤子，然后你打开她的锅盖，里面全部是番薯，
墙上挂的是干的辣椒和干的玉米，地上有两只土鸡，然后所
谓的“家徒四壁”，这是真正的家徒四壁，然后我们走的时
候，给她留了张五十块钱人民币，就放到她的炕上，我们就
看到那个女的，在整个房间里跳来跳去，像跳大神一样地在
跳，他们村里人跟我们讲说，她知道这是一张很大的钱，但
她不知道这张钱有多大，所以那五个月对我改变很大，我后
来就变成一个，不是一个特别愤怒的人。

我大学毕业以后就到了90年代，金钱开始日渐成为了这个国
家最主要的一个力量。国家进步，说我们国家有没有进步，
我们考虑gdp(国内生产总值)，个人呢?你有多少钱?然后在那
个时间全中国所有的马路上，都贴着一句话叫做——时间就
是金钱。

人的观念出现了很大的变化，那段时间其实也是，你面对这
些事实变化的时候，作为一个旁观者，那个焦虑是非常大的。
比如说有一次我去一个县里面做调研，是一个“造假村”，
他们把面粉和糖搅拌在一起，然后把它蒸干，然后就变成颗
粒状的东西灌到各个袋包装里面去，然后变成板蓝根啊，什
么养胃冲剂啊，各种各样的袋包装药。反正吃两顿也治不好
病，吃两顿也吃不死，我调查完了以后，我离开这个村的时
候到村口，我跟那个村长说，我说你们有没有道德，所有买
你这个东西的都是病人，然后那个村长就跟我讲，吴同志你
知道吗?我最大的道德就是让我全村的人都富起来了，让一部



分人先富起来，不管白猫黑猫，抓住老鼠就是好猫，我是那
只抓住老鼠的猫。经过了这一段以后，使得我感觉到人生也
好，国家的进步也好，它不是一个黑和白非常分明的一件事
情，它大量的事情是发生在一个灰色的地带，这个也是我后
来写作的，一个主要的一个立场和观点。

自己个人来讲我很有幸，在早期这样的一段时间，因为各种
机缘偶然，能够慢慢地把自己培养成了一个，靠自己手艺，
靠写作吃饭，在一个特别窄的领域里面，像财经写作，能够
做到让自己相对满意的这样的一个状况，一个男人最焦虑什
么时候呢?是三十岁的时候。林肯讲过一句话说，三十岁之前
你这张脸是父母给你的，三十岁以后这张脸是你自己的。三
十岁以前如果你没有愤怒过，像我们讲愤青过，你是没有良
心的，三十岁以后你还是一个愤青，而且只知道愤怒的话，
那你是没有脑子了。

我们现在的焦虑，可能是成长的焦虑，是希望获得成功的焦
虑，但成功者确实也有成功者的很多的一个困扰。我有一个
很好的企业家朋友，他在2019年的时候，把他的企业卖给了
外国人，他当时套了有十多个亿人民币的现金，在2019年的
时候，手上有十多亿现金的中国人，大概不会超过三个人，
所以他在大家看来是个特别成功的人。然后有一年我跟他出
去，到美国去旅行，在过海关的时候，前面有个美国人在过
海关有个很小的小孩，五六岁的小孩，他就把那个小孩抱起
来，给那个海关官员看，我那个朋友突然间泪流满面，他说
他有一个儿子、有个女儿，他说我已经想不起来我儿子女儿
五六岁的时候是长得怎么样的，我有没有抱过他们。十多年
时间他基本上是住在厂里的，三分之二的时间在外面出差，
所以子女是交给他太太来管理的，所以当他拥有十多亿的时
候，他失去的是什么呢?失去的是他再也没有办法，去抱自己
的女儿了，那个女儿已经不归他抱了，我还曾经问过中国的
几个首富，我就很好奇一个问题，我问他们说：你们已经有
很多钱了对不对?为什么还在赚钱呢?“我想知道我这辈子到
底能赚多少钱”这大概是我听到过关于财富最焦虑的一个回



答。我觉得焦虑大概有三个原因而产生的：第一个是不确定
性。我们面对的一种不确定的未来，不知道自己到哪去;第二
点，焦虑是因为比较而产生的。叫人比人气死人。前两天我
碰到一个26岁的小青年，他跟我讲我很焦虑，爱因斯坦26岁
的时候，已经写出《狭义相对论》了，米开朗基罗26岁的时
候，已经雕出那个大卫了，他说还有一个人26岁的时候，中
午睡了个午觉，有三个人三顾茅庐，要请他出去平定天下，
那个人叫诸葛亮。他说我也26岁了，我怎么还在这，问你我
要不要创业。所以比较我认为会产生很大的焦虑;第三种焦虑
呢?我认为是选择。在你的人生中会出生很多岔道，然后呢你
每一次选择就会耗去你的时间，耗去你的精力，我觉得要克
服焦虑的办法，其实大概就是说你在二十岁到三十岁之间的，
这一段时间的时候，在你生命力最旺盛的时候，你要想清楚
几件事，第一件事你要想清楚说我这辈子最喜欢的工作是什
么，就我热爱什么东西，这个是最关键的事情;第二要让自己
成为一个专业的人;第三你愿意用未来的二十年时间去完成，
这件你喜欢的工作和你专业的事情，我不知道我这样讲完大
家是更加焦虑了，还是稍微好一点?我的演讲完了，谢谢大
家!

谈焦虑演讲稿篇三

尊敬的各位老师，亲爱的各位同学们:

大家好!

非常荣幸能够来这里参加主题演讲比赛，我演讲的题目是
《别在努力中焦虑》。曾经在网络上看到过一句话:“别让你
的所有努力在焦虑中荒废。”

其实有许多时候都是因为焦虑而错失了成功。总有些人喜欢
自我怀疑我是不是不够好?我到底能不能做到?这也同样是一
种焦虑，同学们，千万别在努力中焦虑，否则所有的努力都



可能白费。

其实在我们的日常生活中，有很多时候我们明明坚定地朝着
目标去努力，也付出了所有的辛苦，但我们还是会在这个过
程中产生很多的焦虑情绪。

在我看来引起焦虑的最主要有两个原因:

一是因为我们的目标是长远的，眼下还没有获得成功，容易
产生急于求成的心理。

二是因为我们受到了外界的严重干扰，容易受他人语言的攻
击，而开始陷入焦虑不安的状态。

当然也可能还会受到其他因素的影响，但无论是哪种我们，
必须要及时的清理我们的焦虑情绪，才能够不负所有的努力
最终赢得胜利的喜悦。

首先我们要学会正视自己的焦虑情绪。任何一条通往成功的
路都不是平坦的，也许我们会遭受怀疑也许我们会遇到磨难，
在这个路上难免会生出焦虑的情绪，但我们必须要知道成功
正是因为付出过汗水和泪水之后才更加香甜。

我们要及时学会调节情绪排解自己的焦虑心理，长此以往的
焦虑下去，首先是对自己的身体造成了不良的影响，其次呢，
非常影响我们的工作或者学习效率，导致最后与成功失之交
臂。

我们应该主动汲取一些积极的信息，向身边积极乐观的人学
习，多跟自己亲近的朋友交流我们的故事，缓解一些焦虑的
情绪，当然也可以寻求一些专业机构的帮助来缓解我们当下
的焦虑，让自己从焦虑中解放出来。焦虑并不可怕，焦虑是
自然而然的一种心理现象，我们要做的就是及时排解焦虑，
别让焦虑阻碍我们努力的步伐。



其次，我们要学会把焦虑变成前进的动力。有很多时候我们
的焦虑其实是来源于我们生活中感受到的压力，压力大了我
们才会产生这种焦虑的心情，但其实只要我们处理得当，这
样的一份焦虑同样可以成为我们努力路上前进的动力。

曾经有人告诉我一句话，正是因为我们走的是上坡路，所以
才比别人难一些。之所以我们焦虑是因为我们想要更好的或
者有更高的目标，所以我们才会走得更加艰难一点，才可能
会在这个过程中遇到更大的困难。

随之而来的也是不断的焦虑，但我们必须要在心里坚定一个
信念，因为我们值得更好的，所以当下的艰难只是一时的，
我们一定能够冲破万难最终走向胜利的巅峰。向焦虑说再见，
别让焦虑成为阻碍，我们的绊脚石，要让焦虑成为促使我们
前进的压力和动力。

谈焦虑演讲稿篇四

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!



谈焦虑演讲稿篇五

尊敬的各位老师，亲爱的各位同学们:

美与丑总是形影相随，还往往集于一身。你看，自然界中，
兔子虽然善良，但太懦弱，老虎虽然勇敢，但太凶残……历
代名人中，庞士元面丑而心智，张易之面秀而心恶……可以
说，有时美中见丑，有时又丑中见美。

如何来正确理解美与丑呢?我觉得美可以表现在优良品德、高
尚情操的内心美上，也可以表现在衣着漂亮、仪表美观的外
表美上。当然，内心美和外表美是相辅相成的，而任何时候，
都是内心美比外表美更为重要。

且看，海虞北路上一个个椭圆形的花坛里摆放形态各异的花
儿，美丽至极，成了常熟城里一道最亮丽的风景线。这时，
一位看上去风度翩翩、绅士般的青年男士迎面走来，伸手摘
起一朵鲜花，献给自己的亲友。这一举动引起了我的注意，
我觉得，他虽然穿得一尘不染，且面目清秀，但他一点儿也不
“美”，心胸是那样的狭窄，一心只为自己的利益着想。

再看看那些大清早就起来为人们服务的清洁工，他们身穿橘
黄色服制，貌不惊人，全身脏兮兮的，但所到之处，都一尘
不染。我觉得，他们虽然相貌不美但有一颗纯洁的心灵，这
才是真正的“美”，这才是令人敬佩之“美”。

同学们，让我们摆正“美”与“丑”的关系。让我们的生活
更美好，让我们的心灵更纯洁。


