
最新压力的英语演讲 压力的演讲稿(优
质9篇)

在日常学习、工作或生活中，大家总少不了接触作文或者范
文吧，通过文章可以把我们那些零零散散的思想，聚集在一
块。范文书写有哪些要求呢？我们怎样才能写好一篇范文呢？
这里我整理了一些优秀的范文，希望对大家有所帮助，下面
我们就来了解一下吧。

压力的英语演讲篇一

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。

压力的英语演讲篇二

早上好！



我是初三6班的王沐川。我今天讲话的主题是：压力的分辨与
缓解。

我认为，上述情况说明心理压力过大。那么，压力究竟是怎
么来的呢？对于我们中学生来说，压力主要来自三个方面：
家庭、学业和自身及其相互的作用。

源于家庭的压力大多数与学业有关，成绩较好的同学表现常
见。他们通常会遇到以下情形：考试后一回家，父母就会
问“考得怎么样？有把握吗？准备考第几名啊？”之类的话；
更有甚者会有限定式的语句，例如“按照你的水平，考到年
级第多少名是很正常的”，“你看那些同学，平时成绩都没
有你好，你这次绝对比他们考得好”、“等你考到了多少多
少名，就带你出去玩啊”。家长们望子成龙的渴望转化成了
理所当然的要求，于是压力就产生了。

源于学业的压力就非常好理解了。作业太多或者自身效率太
低，成绩退步或不理想，老师会批评，这些都会带来压力。
但是这种压力大多数情况下可以被我们化解吸收，可以说这
种压力是正常的、日常化的。

至于源于自己的压力，就是一个心态问题。说难不难，说简
单又不简单。通常这种压力并不会主动出现，而是需要一个
契机。它的作用就是将本来平平无奇的事情不断加工、放大。
像之前提到过的家庭压力，本来或许只是家长们普通的期许，
但我们心中不断将那句话翻炒，烹煮，最后演变成对自己的
责怪与不自信。这种是玻璃心、自作自受现象对于青春期的
青少年们很常见。对比家庭和学业的压力，这种自己的压力
更加隐秘更加防不胜防，也更加难以消除。这种压力积累，
就会慢慢地影响性格。从自信乐观变成胆怯敏感，其原因很
可能就是心里的压力带来的。

首先，保持清醒的认知，客观地看待事物。当我们明白自己
的能力是怎样的，我们对于那些压力就可以清醒地接受，有



目的性的完成；当我们能够客观地看待某一件事物时，就不
会被焦虑的情绪所感染。听取别人对自己的评价很重要，但
最重要的是我们自己认为我们是什么样的人。

其次，对于父母的沉重期许，我们可以多与他们交流，把自
己的认知分享给他们。或许他们无法一下子改变，但潜移默
化，总有一天，我们的父母也会尝试在我们的角度思考问题
的。

最后，一定要明确，压力大并不是不努力的理由。生于忧患
死于安乐，适当的压力会促使我们进步。做作业和有所束缚
并不是压力大的缘故。适当调整自己，逐步提升对压力的承
受程度，才能更好地提升自己。

我的讲话到此结束，谢谢大家。

压力的英语演讲篇三

大家好!

他只是一个普普通通的小男孩，不过才上一年级。他无忧无
虑地玩耍着、学习着，他想一直这样下去。可是，有一天他
被带到了一架钢琴前，旁边有个人在向他讲什么“小节、拍
子、音符……”，他不想学也不想听，但一旁母亲严肃的表
情期望的眼神让他只好硬着头皮听下去。

玉米粒在路上忐忑地颠簸着，终于被放在地上平稳下来。袋
口松开后，它见到了久违的阳光，心里一阵激动，它以为获
得了自由，正在满心欢喜之时，却又被扔进了一个铁锅里，
紧接着又撒下来糖和奶油，然后盖上锅盖。它很害怕，因为
里面又黑又闷。

男孩已升到二年级了。一个星期天，妈妈竟没按惯例带他去
老师家，而是让他换上一身漂亮的衣服，坐上开往北京的火



车。在车上，他很高兴，以为以后不用再学钢琴了。下车后，
他和妈妈进了一个写着“中央音乐学院”的教学楼，到了教
室门口，站在门边的叔叔向妈妈要了一张叫“准考证”的纸
片，然后交给男孩。男孩和妈妈分开了，被带进一间有钢琴
的屋子，男孩很害怕，因为这里没有妈妈的身影和声音。

玉米粒觉得压力越来越大，自己想变小变小再变小，逃开这
一点一点挤向自己的压力，慢慢地，它觉得自己要被压扁了。
突然，“嘭”的一声，它好像开了花一样，觉得轻飘飘暖洋
洋的，好舒服。

男孩听着讲台上拿着考卷和笔的老师不断报出曲目，听着其
他考生弹着曲子，似乎也听到了自己的心跳。他感到越来越
紧张，鼻尖上冒出了汗，全神贯注地弹着曲子。

半个月后，他通过电话查询知道那次考试通过了，母亲带他
去吃爆米花。“嘭”的一声，玉米粒在锅里开花了，一股香
气扑鼻而来，吃着香甜的爆米花，看着母亲脸上幸福的微笑，
他突然想起了爆米花的物语：没有压力，我不会开花。

原来，我是一粒小小的会开花的爆米花!

压力的英语演讲篇四

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。

压力的英语演讲篇五

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。

压力的英语演讲篇六

大家好!

中学生取消早、晚自习和双休日补课，看起来时间宽松了，
但是从某些方面来说，反而是增加了压力，因为学生必须在
没有老师监督的情况下自主学习，这样一来也许有的学生会
比以前用更多的时间来复习。同时中、高考迫在眉睫，复习
时间一天比一天少。学生和家长不能只看到考试的压力。为
了更有效地学习，必须关注学生生理和心理的健康状况。怎
样来减压，现介绍几种简单方法:转移视线。心里不要总是想
着考试的事，可散散步、听听音乐或和家长聊聊天，甚至可
以看看电视，但不要看电视连续剧。音乐尽量选择节奏比较
舒缓的轻音乐，以免音乐把心情搞得更糟。这样暂时把注意
力放到别的地方，可以有效地起到缓解压力的效果。

调整心态。心理压力过大产生的原因主要是由于对事物看得
过重引起的，如中考、高考前自己告诉自己，这次一定要成
功，要不然就完了，这样反而会影响自己的正常发挥。所以
应该保持一颗平常心，相信天道酬勤，考试时自然就能正常
发挥了，甚至会超水平发挥。

找人倾诉。这是一个排除内心压力和烦恼非常有效的方法。
向老师或家长把自己的心情和苦恼说出来，与他们更好地沟
通;找一个可以耐心倾听自己诉说的朋友，把苦恼与困难都说
出来，也许朋友不能帮你解决什么问题，但他几句安慰的话
一定可以让你感到轻松。

适当锻炼。在连续学习两个小时以上时大脑开始变得疲惫，
效率就开始下降，这时不如出去活动一下，跑跑步、踢踢球



或者洗个澡等等，甚至去空旷的地方大声地喊几声，发泄发
泄一下心情都有减压的效果。

好书帮你。一本好书更是可以让人受益终生，优美的散文、
诗歌不仅可以使人心旷神怡，更可以让人暂时忘却烦恼和忧
愁。学生可以暂时抛开教科书，看一些别的课外书，放松一
下心情，但必须保证自己不沉迷于看课外书。

压力就是动力，但是过大的压力只会是百害而无一利。减轻
压力的方法还很多，关键靠学生自己控制。学生必须要保持
充足的睡眠时间，忌烦时抽烟等。学校、家长和学生必须为
学习创造一个良好的环境，老师不要一味地强调考试，家长
不要一味高标准地要求孩子，学生要自己控制好自己的学习
和休息，以减少压力。相信学生在适当的压力下会取得更理
想的成绩。

压力的英语演讲篇七

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。

压力的英语演讲篇八

大家好!

我是xx班，今天我演讲的主题是快乐学习，减少压力。

期末将近，冲刺在即，各科都要全面复习，一张张试卷快把
我们压得透不过气了，相信在这个时候，很多同学都是紧皱
着眉头，屈着手指，紧张地清点着这为数不多的日子吧，是
的，这样的学习很苦很累，似乎没有什么快乐可言。但如果
我们换一种心态，甩开那些无聊的抱怨和焦虑，以微笑的姿
态仔细思索一番，其实学习中的快乐无处不在。当我们睁开
惺忪的双眼，沐浴在新鲜的阳光中，轻松地走进学习的殿堂
是，这种希望不就是快乐吗?当我们奋笔疾书，攻克学习中的
一道道难关时，这种成就与自豪不就是快乐吗?当我们一次次
努力从跌倒的地方站起来时，这种坚韧不也就是快乐吗?所以，
学习的过程中，其实并不缺少快乐，缺少的是寻找快乐的心
态。

用快乐的心态对待学习自然更容易获得学习的快乐。当然，
快乐的心态不是凭空而来，它应该是源于一种内在的追求，
一种实现自我价值的满足，一种成就感和自豪感。其实，我



们的身边就有许多这样的的同学，他们懂得并善于进行快乐
学习。君不见那些参加各种学科竞赛的同学，他们自觉主动
的放弃一个个星期天和节假日，利用课余时间参加辅导，查
找资料，研读专著，强化练习。这一切在我们看来是多么辛
苦，但他们孜孜不倦，乐此不疲。

大家可能还听说过李莱茵的事迹。她曾就读于深圳东湖中学
和深圳中学，后被美国普林斯顿大学录取。她就是一个懂得
劳逸结合，快乐学习的典型。她读中学时利用课外时间，多
次参加希望之星英语大赛，并获得20xx年第四届希望之星英
语大赛全国总决赛中学组冠军。

她还擅长歌唱，跳舞，弹古筝、钢琴，画画，体育运动等等。
李莱茵同学的事迹告诉我们：懂得劳逸结合，根据自己的兴
趣特长，参加丰富多彩的课余活动，非但不会影响学业，反
而使自己放松疲惫的神经，活跃思维，提高学习效率。

学习之道，贵在一张一弛，张弛有度，才能取得更好的效果。
现在，临近期末考试，在紧张的复习迎考的课余时间，有很
多同学仍能坚持参加各种课外活动，在活动中放松疲惫的身
心，从而缓解学习压力。他们将学习与快乐相结合，学习更
多书本上不曾有的知识，且有利用课外活动来巩固自己课堂
上所学的知识。

当然，怎样才能获取学习的快乐，各人途径不同，这需要我
们积累自己的学习经验，也需要学会借鉴吸收他人成功的经
验，，不断地总结领悟，从而找到最适合自己的途径，这样
我们的学习才可以事半功倍。

寒假来临，春节将至。我相信同学们已有了假期计划，或是
和父母一起去拜望亲友，或是三五个好友去游览风光名胜等
等。但这一切都要以“平安”为中心。是啊，平安是福，安
全重于泰山，它历来都是个人，家庭，集体，社会最基本的
生命线，因此在玩乐的同时，大家也应该注意安全。



最后，祝愿同学们在期末考试中展示出自己整个学期的劳动
果实，并有一个完美的假期!

我的演讲完毕，谢谢大家!

压力的英语演讲篇九

大家好！

因为承受压力，黯然无光的石墨化成了灿烂的金刚石；因为
承受压力，种子凝聚一冬的力量，破土而出，染绿冰封的世
界。我无法给出一个完美的定义去诠释，何为压力，也许你
会发现，有时沉重也是一种美丽，也许你会发现，许多压力
在你面前竟然可以轻舞飞扬。

可是，我们的压力还少吗？升学的压力，人际交往的压力，
各中小磨难，小挫折的压力，我们学会承受了吗？学会让压
力在自己面前成为一笔财富？一种幸运了吗？孟子曰：“天
将降大任于是人也，必先苦起心志……”正视各种压力，无
论困苦、疾病，还有各种挫折，它让我们勇敢地展示自己，
它让压力轻舞飞扬。

不要多想身后袭来的暴风骤雨，既然选择了前方，就只顾风
雨兼程，勇敢地去走过风的呼啸，走过道路的泥泞，所有的
痛苦与磨难的压力，都会随着地平线处的黎明轻舞飞扬。


