
2023年压力演讲稿(汇总7篇)
要写好演讲稿，首先必须要了解听众对象，了解他们的心理、
愿望和要求是什么，使演讲有针对性，能解决实际问题。优
质的演讲稿该怎么样去写呢？下面我给大家整理了一些演讲
稿模板范文，希望能够帮助到大家。

压力演讲稿篇一

首先，我想说，站在这儿我心里的压力很大，因为我担心会
讲不好或因为紧张而语无伦次，但也正因为这压力又很想走
向这里，因为我想知道站在庄严的国旗下面对打假讲话是否
有像军人一样的责任感。这就是我想说的压力本身就是一种
动力。

听过了焦青教授的讲座，我们收获很多，我们也对压力有了
一定的了解。正如焦青教授所说：压力是制服人的力量和人
所承受的负担，压力与做事效率的关系是一种抛物线，如此，
大人们的压力多半处于抛物线横坐标的右交点，因为他们必
须努力挣钱供我们读书并且为怎样让我们过得更舒服而焦虑、
进而感到巨大的压力，但正是因为这压力他们就更加努力的
工作，而那些拿高薪的白领却不一定有这么大的动力，因为
他们没有为赚不到钱而感到有压力的苦恼。每次回到家我们
不妨拿出自己在学校一点小小的成绩向父母炫耀一下，他们
一定会找到希望从而更加有工作的动力。

比如说读一本有启发性的书可以减少压力，听一些轻柔的音
乐可以减少压力，做一做运动，到处走走，这些都可以适度
的减少压力。另外，我们还可以向父母诉说，向朋友倾诉，
向老师求助。

解铃还需系铃人，有了压力，我们不要逃避，要主动解决。



我们一定曾对自己学习上的缺憾而感到压力，其实，缺憾由
长度，它是断臂维纳斯，是未竟的艺术品，是完美的前兆，
请记住：缺憾是将美好的东西撕碎给你看！在这破碎中，饱
含崇高的美丽，学习的缺憾大多源于美好理想与现实的撞击，
是同学们可歌可泣的独舞。只要我们怀揣着理想，脚踏实地
的努力，学习上的缺憾一定会成为我们前进的动力，寻路的
明灯。

请记住焦青教授讲的话：压力就是动力，压力面前，我们保
持如水的心态，似云的精神。

压力演讲稿篇二

你好，我很理解你的心情，因为我也曾有过与你类似的经历。
枯燥单调的学习生活、各种各样的“不如意”沉重得像山，
我们常常会被压得喘不过气来。幸运的是，我在这沉重中找
到了释放的通道，现在就悄悄地说给你。

我发泄情绪的方式很特别，不用哭，也不拿枕头出气，只是
爱选个没人儿的地方大喊——不用太大分贝，只要喊到自己
的眼泪流出就可以。所谓的喊，其实倒不如说是用比平时大
一点的声音自言自语。人就是一种奇怪的动物，有很多事是
不说出来不痛快的，可是有的事又不能或不愿与别人谈。
《情颠大圣》中孙悟空说，如果你心里有事说不出来，就找
个洞口说，说完用泥巴封住它，没人会知道。如果在城市里
找得到洞口，也许我也会向洞口倾诉。可城市里没有洞，我
只能用呐喊来释放。

我不止一次地梦见自己跑到小山包上，冲着天空呐喊。望着
山下拼命往上跑的我讨厌的人们，心里很舒服。那种畅快的
感觉就像久旱逢甘露的种子。释放过后，身心都轻松，突然
找到了真实的自我。但第二天一觉醒来，又要继续穿上伪装
的外衣，于是呐喊释放成了我的习惯。当然，我采取这
种“极端”方式有一个底线，就是绝不影响别人，人多的时



候我就在心底默默呐喊。

有痛苦，有苦闷，有压抑，就要找一个释放的通道，当然不
一定非得和我一样。你可以通过qq，在虚拟世界里尽情宣泄;
你可以在没人的地方大声或小声地与另一个自己对话;你可以
留心各种媒体的心理热线，尽情倾诉……释放相当于减压，
减压后才能轻装上阵，以最佳状态投入到学习和生活中去。

真心地祝福你能尽快找到这样的通道!

一个关心你的同学

压力演讲稿篇三

大家好!

在很多家长甚至是很多老师看来，现在孩子的压力简直太大
了，他们总是天天埋在书海之中，做不完的习题、上不完的
辅导班，甚至很多家长都在感叹“我在上学的那时候可没有
这么多的作业”，这一点恐怕现在任何人都不能去反驳，我
们每个人都得承认，现在学生的压力的确是很大。

但是，压力大难道就可以轻贱自己的生命吗?不知道为什么，
怎么会有高中生因不堪学业重负而跳楼自杀呢?任何情况下，
生命都是最为宝贵的，难道就因为升学的压力，连自己的命
都不要了吗?还有就是，随着社会的不断进步，社会的竞争力
也就愈发强烈，这是时代的潮流，是不可阻挡的，既然我们
身处其中，就应该学会合理的调节。

可能说调节二字很简单，但是实际上做起来却不是那么容易
的一件事，我也经历过高考，经历过高三那种历练，但这目
前是我们每一个人都要面对的，一味的逃避和抱怨没有任何
用处。如果感到压力很大的时候，你可以想一想，既然每个
人都得面对，那么你就不是一个人，为什么别人都能挺住，



你就要打退堂鼓呢?如果压力实在大到无法承受的话，那就停
下来，出去走走玩玩，或者看看电影、听听音乐，做一些令
自己放松的事情。

总而言之，学生的压力很大，但是只要能够坦然面对，克服
这些压力宁不是没有可能，更不能够轻易去做一些对自己不
负责人的事。

压力演讲稿篇四

大家好！

小时候，我曾在姥姥家见过压水机。压下长柄，水就会淌出。
观看之余，联想一下人生，也与压水机十分相似呢！

从古至今多少成大事者不是生于忧患呢？他们的动力何来？
来自于压力。这正如压水机，只有受压，才有清凉的泉水流
出。

感动中国人物洪战辉，十二岁便要独自照顾妹妹与父亲。正
是生活的压力让他掌握了更多的生活技能，磨练了坚强的意
志，如愿地考上了大学。可见，压力能促进人的素质全面提
高，因而获得人生的动力。

所以，对庸者而言，压力仅是精神的折磨和肉体的摧残。对
勇者而言，压力却是磨砺精神意志的法宝。面对人生的压力，
我们更应坐下冷静思考，积极找出应对措施，将压力看作人
生前进的动力。

压力演讲稿篇五

大家好!

总是带着压力进入考场，表面非常平静，却控制不住手中颤



抖的笔杆。而当你能控制下来时，你已带着它离开了这里。
许多次让我们思考，该如何正确地衡量、放置心中那压力的
砝码?它总是隐藏于我们每一次的探索之路中。

压力会将人生变得更有价值。这话只适用于懂得面对，敢于
挑战的人。墙角潮湿处幼嫩的小草仍在挣扎地向阳光伸展，
是由于植物特有的向光性;即使病残也要奔跑的羚羊，出于本
能，一直向前蹦跑着;南瓜不会因压力的存在而停止用养分来
充实自己，它遵循的是自然规律。

蝴蝶再美丽，也终究逃不脱变为毛毛虫的命运。人其实并不
是喜欢压力，因为社会要进步，需要压力，那么人也就只好
随着，只是压力塑造了不同的人。在这其中，社会压力与自
己所受到的压力之间，有一个小小的间隙，也是压力，而它
却由自己控制。你很好地处理，便宜掌握了你一生的笔杆。

其实，人的神情由喜悦变为平淡，再由平淡变为冷漠是由于
自己。如何处理人事关系，如何面对生活挫折，如何控制波
动的情绪，并不是简单的小事，一旦有误三分钟之内便可将
你耗得精疲力尽。

有时候，来自情感的压力，或思念，或同情，或怜爱，每一
种都会让你感到不堪重负。有些人总不愿面对，却永不愿放
弃。他们将这种感觉当作他生活的调味剂，搅拌在自己的生
活中，把别人看来苦涩的生活当美酒一般品尝。

激烈的社会竞争，将压力的砝码放置在我们的肩头。面对压
力，我们永远应记住自己，压力由自己来调整，砝码由自己
来放置。即使有时不得以的承受更多，也要让自己从中找到
乐趣。手中拿着人生命运的号码牌，等着求职，就如同等待
戈多一般，虽然着急，却也只能将压力放在心头，这样才会
有希望。

压力就如同我们的人生伴侣，无时无刻不在你身边。有了压



力，才有李白“安能摧眉折腰事权贵，使我不得开心颜”的
铮骨，也才会有杜甫“安得广厦千万间，大庇天下寒士俱欢
颜”的渴求。

有时候可笑地想着，随它去吧!自己不管不顾了。可是，又能
怎样呢?我们最后陷入的仍是充满压力的漩涡。

压力演讲稿篇六

大家好!

今天，在上语文课时，张老师拿着瓶子、盆子、几张小白纸
走上了讲台，同学们都不知道老师葫芦里卖的什么药，接着
老师神密地说：“今天我们一起来做一个科学小实验——神
奇的大气压力。”同学们听了欢呼雀跃，有的踩在凳子上，
有的踩到桌子上，有的围上了讲台。

张老师开始做第四次实验了，只见老师小心地把水灌满瓶子，
然后拿出一张刚刚裁剪好的白纸，轻轻地把纸片从左往右平
移，直到把纸片全移到瓶口，封住了瓶口，再慢慢把瓶子倒
过来，老师最后松开压住瓶口的左手，奇迹出现了：白纸牢
牢粘住了瓶口，杯中的水一滴水也没出来。不可思议，老师
成功了，我真佩服老师不轻言失败的可贵精神。

最后老师告诉了我们实验的科学原理：当水杯灌满水后，杯
中的大气压力就小于杯外的大气压力，杯外的大气压力就压
住了纸，水就流不出来了。

压力演讲稿篇七

大家好！

学生有考试考到好成绩的压力，上班的人有工作的压力，打
工的人还有干活的压力。正是因为这些压力，才能让学生们



更好地学习，让上班的人们有工作的动力，让打工的人能更
有力地干活。

假如世界上没有了压力，那么人们就会失去生活的动力，虽
然人们会因之感到很轻松，但在一个没有生活动力的世界，
怎么还会有好生活，这回世界还能因为什么变得绚丽多彩？
人们只会觉得无聊，日复一日，年复一年，厌恶了当前的生
活。

所以，压力对一个人的一生很重要。有了压力，人们才会有
生活的动力；有了压力，才会有一个好生活；有了压力，世
界才会变得绚丽多彩；有了压力，人们才不会感到无聊，不
会延误当前的生活。因为压力使得人们顾不得去想那么多事
情，他们把所有的时间都放在了学习和工作上，很少会有一
些空闲的时间。

压力，也就是人生活的动力。我们有压力，同时我们也在一
点点地去摆脱压力。但是，压力真的容易被拜托吗？一个人
从小学开始，就有学习的压力，高考压力更为强烈，大学毕
业之后，就会有找工作的压力，找到工作之后，就会出现工
作的压力，不让自己被辞退。

所以人的一生有很多压力，人们摆脱了一些压力之后，就会
出现新的压力。人生岂能无压力？就让我们带着压力去过充
实的生活吧！


