
2023年学会情绪管理演讲(优质6篇)
每个人都曾试图在平淡的学习、工作和生活中写一篇文章。
写作是培养人的观察、联想、想象、思维和记忆的重要手段。
写范文的时候需要注意什么呢？有哪些格式需要注意呢？以
下是我为大家搜集的优质范文，仅供参考，一起来看看吧

学会情绪管理演讲篇一

大家好！

今天我在国旗下的演讲题目是《优化情绪，释放压力》。

在这个竞争激烈，知识和技术日新月异的时代，每个人都感
受到了巨大的压力。压力和不良情绪就像一片无形的乌云，
笼罩在每个人的心头。情绪像是一把双刃剑，它会带给我们
勇气、信心和力量，也会使我们冲动、懦弱和忧郁，甚至做
一些违反道德的事情。古人有云：“怒伤肝，忧伤肺，思伤
脾，恐伤肾。”既然情绪与我们的生活、学习如此息息相关，
那么面对压力和不良情绪的时候，我们可以主动地优化情绪，
释放压力。

首先，我们要树立自信心。自信和个人基础优劣是没有关系
的。它的作用在于在你拥有自信那一刻起改变自己，走一条
积极、能让自己充实的路。

毕竟没有谁的人生是一马平川的，起伏坎坷总还是会在你不
经意的时候出现。当你在一些不起眼的地方摔跤以后，你的
眼睛是只有面前的黄沙浮尘，还是仍放眼于欲要征服的无限
险峰？有自信心的人肯定快速地调整好自己的情绪，着眼于
未来。

压力对人来说有利有弊。适度的压力可以让你的精神保持紧
张，提高做事的效率，然而压力一旦过度，就有可能患上忧



郁症、焦虑症、强迫症等精神上的疾病，让人无所适从。人
的心理承受能力都有一个极限，超过这个极限人就会崩溃。
就像一个气球，如果不断地往里吹气，最终会爆炸。

压力是无处不在的，面对压力我们要做的不是努力压制，而
是要学会引导，懂得放下，如此方能健康成长，持续发展。

面对压力，有时发挥一下阿q精神，自我解嘲一下，也不失为
一个行之有效的办法。

人生路上失意在所难免，各种压力也如影随行。面对压力我
们不妨摆正心态，引导自己朝正面的、积极的方向前进，绝
不任凭压力堆积，绝不长期压抑自己的精神，如此才能领略
人生的美妙，拥有健康、快乐的人生。

我的演讲完毕。谢谢大家！

学会情绪管理演讲篇二

大家下午好!一年零四个月是我来的时间，之所以记得那么清
楚，完全是因为这一年多对我个人而言尤为显着重要。一年
多了，在这一年当中我的人生观、价值观、世界观与在学校
相比发生了质的变化。回顾一年来的工作尚有些许感慨，总
结成四个字：乐在其中。我个人感觉工作无所谓赚钱多少，
只要饿不死就凑乎;职位无所谓多高，只要有人愿意理你就很
成功。关键是那种氛围，一种让你流连忘返久久不愿舍弃的
氛围。一年来，我们的同事出出进进，但是不管你走的是谁，
也无论你来的是谁。我们始终在的人，一直在传承和发扬我
们不变的氛围，正是这种氛围才有我们温暖的团队,他不会因
为哪一个人得离开而销声匿迹，这是我在感悟到的。我的理
想工作就是：因为工作而快乐，所以在快乐中工作。实践证
明：我在的一年是快乐的。

人生天地之间若白驹之过隙，遥想一年前，我之所以说遥想



并不是因为在酒店工作的一年中备受煎熬显着时间长，不是
那个意思。而是因为在酒店的一年中成长的历程太快，收获
的太多。让我对人对事对物有了更上一层楼的认知。我第一
次走到酒店的门口时，环顾整栋楼我心里也涌现四个字：历
尽沧桑;走进门那一瞬间也是四个字：别有洞天;面试我的几
位老总一张口我又想到五个字：没那么简单。实事求是的讲，
我们的布置并不算高档，但是餐厅内隐约也不是隐藏的很深，
透露着一种深刻的内涵，一种浓厚的文化，时到现在我也说
不清楚那是一种什么样的魅力，在深深的吸引着我，吸引着
每一位人。

没有在别的地方上过班，我没有评论他们的绝对权限，但是
从自己身边耳熏目染的打工者身上可以得出：是一家不错的
企业，至少对员工方面。好多我们的同事都说：这个是大学
生，很厉害的!的确，特别重视人才，从我刚开始进入到现在，
我亲身参加的有关大学生字眼的活动至少8次。但是我想说，
中国最不缺的就是大学生，举个不恰当的例子，你捡起一块
砖头，扔进滚滚流动的人群，砸死10个人，9个都是大学生，
那一个不是大学生也是研究生什么的了。所以大学生没有什
么了不起的，论服务技能你比不了楼面的小妹，论业务知识
你比不了在这里工作的任何一个人。唯一一点优势，就是我
们多读了几年书，仅此而已。所以我们大学生，要摒弃好高
骛远的择业态度，要能够吃苦耐劳，谦虚谨慎，掌握牢固的
专业知识。收拾餐具不丢人，丢人的是你一辈子都只能收拾
餐具。我们中餐忙的时候，李总腿脚不好，还不是去收拾餐
具，端茶倒水，这是什么?是角色，角色就是人格!就算我们
不是正规的大学生，但是我也不能辱没了“大学生”这三个
字。

走进咱们酒店才知道，原来生意可以做到这么好;走进中餐的
早茶你才发现人山人海、一座难求原来就在眼前。我们的出
品已做成了品牌，很多市民已经习惯用来标榜我们一切的所
作所为，可能有时你绝得酒店不是那么好，为此还发过牢骚，
但是当你走出酒店，听到周围有赞美的时候，你的心里会莫



名的美滋滋，为什么?因为你感到自豪!因为那是你上班的地
方，那里的每一份荣誉，都有你的辛勤耕耘!

我觉得自己很幸运，从去年3月份到现在，受领导的栽培，我
先后参与了我们很多——大的工程，充分体验了的经营模式
和企业文化，比如粽子的销售、月饼的销售、文昌鸡和年货
的销售，从络绎不绝的客流身上我了解。

了品牌的至上;从7位数的营业额上我懂得了责任的重大。我
做了三个月的楼面服务，一个月的吧台体验，直到现在的营
业部，偶尔我也到海鲜池顶顶班。从陌生到熟悉，从熟悉到
运用，我的身上浸透着许多人对我的教导和期望，我深知自
己肩上任务的繁重，举止投足之间还有我代表大酒店的形象。

一年有春夏秋冬，生意有淡望两种。眼下我们的经营暂时步
入到了严冬，但是冬天到了，春天还会远吗?兴亡，匹夫有
责!这是我们姚导给我们排练时喊的口号。所以在这里我要呼
吁在座的各位同事，不要坐以待毙，要多想办法;不要朝三暮
四，总是七上八下。敢问路在何方?路在脚下!

我的发言到此完毕，谢谢大家!

学会情绪管理演讲篇三

人赤条条的来到人世间，总不能两手空空的回去吧，总得给
社会留下一点有价值的东西，这就要求我们要懂得珍惜。

人生什么最宝贵呢?钱吗?权利吗?名誉吗?不，不是。对于家
庭和睦的人来说，钱并不是最重要的;心胸宽广的人对权力也
不会在乎;有所成就的人视名誉如玩物。那么，什么是最宝贵
的呢?是时间。人要想取得成功就必须掌握时间。

岳飞的《满江红》中写道：“莫等闲，白了少年头，空悲切。
”时间犹如离弦之箭，稍纵即逝，如果不珍惜，那也只



能“空悲切”。

“ 少壮不努力，老大徒伤悲。”这是流传了千古的名句，然
而，又有多少人真正的理解呢?未来是现在的延续，历史是现
在的逝去，我们所能掌握的，只有现在。而把我现在所必需
的，便是掌握时间。

人总是失去了才懂得珍惜，但为时已晚。人不能没有理想，
但总不能时时空想。一位著名的科学家说过：“人举起双手
总是比头高，这说明行动比想象更加重要。”所以我们就应
该将自己的梦想付诸于行动，珍惜，掌握每一分，每一秒，
让自己的理想变为现实，让自己的理想成为希望。

掌握时间，珍惜时间吧!

学会情绪管理演讲篇四

大家好！今日我国旗下演讲的题目是《健康饮食从我做起》。

每一家的健康与食品息息相关，随着经济社会不断提高，人
们饮食文化日益多样化，食品卫生与安全成为备受关注的话
题。

最近，我注意到一个情景，就是每一天都能看到我们学校旁
的小商店和地摊小贩在卖一些三无食品和垃圾食品，而我们
的一些同学却买得乐此不彼，吃得津津有味。可又有多少人
明白，吃了它们不仅仅会导致肥胖，更严重的会使很多细菌
侵入人体，造成胃肠炎症。所以，请警告广大朋友为了自我
的健康而少吃这类食品。

要健康饮食，就要做到以下几点：

1、不购买街边小吃或街边小店的垃圾食品，去一些正规超市



购买食物。

2、买所需食品时，要注意生产日期、保质期、qs生产许可标
志等等。

3、认准品牌购买，尽量买一些有品牌的食品。

4、少吃油炸食品及零食，多吃蔬菜水果等有营养的食品。

5、不买价格明显过低的食品，不要贪小失大。

注意以上几点，就大致能做到安全饮食了。俗话说：“民以
食为天”。说得通俗一点就是人们每一天要吃和喝，食物是
人类赖以生存的物质。食品的质量决定了人类生命的质量。
所以，食品必须是安全的并且有益健康的。

同时，也呼吁食品安全，关系你我他，但愿生产者不再为食
品安全脸红，国人不再为食品安全担心，国家不再为食品安
全丢脸。此刻，让我们一齐行动起来，杜绝有害食品，倡导
绿色食品！期望同学们听了我这次的讲话后都健康饮食，健
康地成长。

学会情绪管理演讲篇五

1、认识女孩青春期的生理变化

2、懂得青春期的保健常识

3、了解青春期性心理的发展经过了三步曲

4、认识青春期性心理特征

5、了解早恋的危害及预防



1、认识女孩青春期的生理变化

2、懂得青春期的保健常识

3、认识青春期性心理特征

3课时

你们告别了童年风月，进入了黄金般的青春时代。这时期，
你们的身体发生了变化：有了月经，嗓子变尖、胸脯变丰满、
骨盆变宽、突然长高等等，现同时，你们又感到心理也起了
微妙的变化，有一种来自身心内部的噪动和不安，关注异性，
对异性产生好感，异性之间的吸引力在悄然萌生。这时期的
女孩心事多了，多得别人猜来猜去也猜不着；这时期的女孩
爱照镜子，有时一照就是一小时；这时期女孩上课有时发呆，
思绪不知飞到哪时去了；这时期女孩开始有了自己的小密秘，
喜欢把自己的小秘密写在日记里去了。一初中女孩写
到：“近来我发现自己很喜欢和男同学呆在一起，看小说、
看电影也看爱情的描写，我不知道这种行为是否健康、正
常”，又另一高中女生写到：“每当下课时，我总希望看见
隔壁班上某某男生的身影，他宽宽的肩膀，匀称的身材，在
学生会干部中是少有的多面手――绘画、音乐、主持、足球
等，他都有出色的表现，也有领导才干，很想有机会与他交
谈”。那么多身体的变化，微妙的心理感受，带来那么多捉
摸不定的东西，你们不解、你们惊奇，搞得你们晕头转向。

女孩，不要头晕，现在我们把这些捉摸不定的东西拿来检阅
一番，细细地审察，最后驯服这新的身体。你们要认识到：
你们正生活在过渡时期，由儿童到成年的过渡阶段，也就是
青春期。是人体生殖器官开始迅速发育到逐渐成熟时期，世
界卫生组织将青春期范围定为10―20岁，青春期给我们带来
了哪些生理变化呢?首先是有了月经，再次是出现女性第二性
征，表现为乳房隆起，骨盆宽大、声调较高，皮下脂增厚和
先后出现腋毛等，现以后出现性心理的变化，那么我们首先



来认识青春期性生理――月经的保健。

月经是一种生理现象，是子宫内膜每月剥落、出血，血液从
阴道流出，这周期性子宫内膜出血现象称为月经。第一次来
月经叫做“初潮”，是女性生殖发育开始成熟的标志，初潮
的迟早，因人而异，与遗传、营养、生活水平等有关，我国
女子的初潮平均为13.38岁。什么是月经周期，上一次月经来
潮到下一次月经来潮所经历的时间为月经周期，正常的月经
周期是有规律的，一般为28-30天，提前、推迟5-7天也正常，
行经时间一般为3-5天，每次月经量约20-100ml，平均50ml，
有时由于生活规律或工作的变化，周期长短也有变化。

要指出的是，刚步入青春期的少女，初潮起一两年内，多数
人的月经周期是不稳定的，有的人20多天或40多天，有的相
隔两三个月一次，甚至更长时间来一次，属正常现象，因初
潮时，卵巢只有成熟卵巢重量的30%，卵巢还不够成熟，
经1-2年左右时间，待卵巢发育得比较完善，周期就会逐步正
常。

每次月经失血，都要丢失少量的铁和蛋白质，这对人体不会
造成危害，因为通过造血活动可迅速得到补偿。有专家得出
结论：女性平均寿命高于男性，跟女性的月经有关，每月少
量失血，迁血功能较男性旺盛，同学们不要把月经说成
是“倒霉”，其实它还有好处呢。在经期内，一般没有什么
大的不适感觉，有的人感到有轻微的腹痛，容易彼倦和心情
烦躁，这些都是正常现象，不是病症，但要提醒的是，经期
内，由于大脑皮层兴奋性降低，抗病能力减弱，加上宫颈微
微扩张，阴通中的酸性分泌物被经血稀释，比平时容易感染
病菌而引起疾病，必须注意经期保健。

1、保持外阴部卫生，每天用洁净的温水清洗外阴，要由前向
后洗，不要泡在水中洗，以免细菌及脏水进入阴道，毛巾及
水盆要专用。



2、要用洁净的卫生垫，过期的卫生巾不用。

3、注意保暖，不要受凉，

(1)不要用冷水洗头、洗澡、洗脚。

(2)不涉水，不游泳。

(3)不久坐凉地。

(4)不淋雨。

(5)不喝冷饮，因经期盆腔内本来充血，如若受低温突然刺激，
盆腔内的血管会骤然收缩而导致月经减少，甚至突然停止，
造成月经异常。

4、要注意饮食卫生。多吃营养丰富、易消化的食物，不吃生
冷或带刺激性的食物，不吃冷饮，多喝开水，保持大小便通
畅。

5、适当安排运动量。注意休息，保持充足的睡眠。避免剧烈
的体育运动和过重的体力劳动，以免盆腔血流加速，造成经
血过多或经期延长，适当活动，可促进盆腔血液循环，减轻
腰酸背痛，下腹坠胀等感觉。

一、性敏感期(异性疏远期)

进入青春期后，原来互相打闹的男孩和女孩之间彼此生份起
来，互相回避、彼此不说话，不再来往，保持着一定的距离，
在班集体活动中，自然地分成男生和女生两个群体，如果男
女同学在一起，双方都显得腼腆，甚至还表现出不喜欢或不
愿意与异性接近-相斥现象，这是性心理发展的第一步，是性
意识觉醒的一种标志，这一时期很短暂。

二、异性相近期



度过了敏感期，开始产生关心异，接近异性的心理倾向，不
仅意识到自己身心的变化，而且开始非常敏感地开始注意异
性的变化，对异性产生一种神秘和新奇感，这种关心可能只
停留在内心里，表面上看，似乎在回避与异性接触，但内心
却在关注异性，对异性作出评价与比较，关心自己在异性心
目中的形象，喜欢与异性亲近，并为之感到心情愉快，男生
在一起议论女生，女生在一块，也喜欢谈论男生，互相交换
对异性的看法。

这一时期，我们都显得特别活跃，爱表现自己，男生不时会
作出英雄的举动，来搏得女生的好感，女生越发地注意起修
饰打扮，说话走路的姿势也较以往更为讲究，更为女性化，
待人处事也显得腼腆，热衷有异性参加的集体活动，而且在
活动中尽力发挥出自己的最佳水平。

这种男女生之间彼此愿意接近，互相吸引的心理，是我们青
春期性心理发展的阶段，女生要注意与男生交往的尺度。

三、异性迷恋期

随着性心理的进一步发展和社会上各种信息的不断刺激，在
异性的互相接近和彼此吸引中，青少年希望接近的愿望更加
猛烈，许多人都会自觉或不自觉地憧憬未来的生活，遐想与
异性在一起的生活情景，以求得感情上的满足，有的谈起恋
爱来，有的陷入“单相思”，受到感情的缠绕，引起无穷的
烦恼，我们认识了这种心理特点后，就要主动调节自己的情
感和行为，要加强用理智对情感的调节，情感是洪流，理智
是堤防，洪流冲破堤防，是要泛滥成灾的。

学会情绪管理演讲篇六

老师们，同学们大家好。在开始我的演讲前，我想请大家伸
出自己的一只手握拳，五个手指头缩在手心上，而那一部分
在手指下，一部分在外面的手心也许就是人们所谓的“命



运”。

大家听到“命运掌握在自己手中”是不是就会联想到“努
力”，而今天我想带大家从另一个角度去理解这几个字本身。
首先，命运是什么意思呢？是一出身便无法改变的一生的运
势，还是能够凭借自己的力量让人过上向往的生活呢？这个
问题先留给大家来思考。现在我们再来想一想我们通常会在
什么地方用到命运这个词呢？没错，我们通常在一个人死后
才会用“命运”来形容他的一生。“命运”就像是传记，没
人会写一个活人的传记，就是因为他还活着，因为生命充满
无限的可能性。只要人还活着，任何传记，任何命运都是不
完整的。因为你就是自己生命的编剧，连你这个编剧都还没
停笔，又怎会有人提前拿到剧本。

“编剧”这个身份又正好是“掌握”最好的体现，你可以随
心所欲的创造你认为完美的剧本，自然这个剧本最终可以是
合家欢，走向成功的结局，也可以是凄凉，令人惋惜的的结
局。这都取决于你是想当那个走向成功的人，还是被当做反
面教材，引起人深思的人。当然这些剧本无论好坏，那都是
要有前提的，那就是都具有逻辑性和因果关系。你有怎样的
因就会有怎样的果，你写不出被欺凌者反过来帮助欺凌者的
故事，即使你写得再精彩，也只会收到一片谩骂。因此我们
可以知道努力并不是万能的，并不能无脑的努力，要选择性
的努力，要在正确的方向努力。但可悲的是：大多数人只是
将努力作为自己失败的借口，例如“我只是还不够努力”
或“我已经很努力了”。

现在我们再来看看“在自己手中”这几个字，你的人生只有
你自己控制。世界上有几十亿人，同样也就是有几十亿个形
形色色的人生，如果你不想在这波名为时间的浪潮里被淘汰，
不想就此平庸下去，想要在短暂的生命里在这个世界留下只
属于自己的那一份痕迹，那便只有一条出路，就是活出自己
的精彩，不要一味的模仿那些优秀的人，没人喜欢抄袭的作
品。



最后我想大家对开头的问题已经有了自己的理解，在这里我
想告诉大家命运绝大部分是掌握在自己手里的，还有一小部
分是在“上天”手中的。我们只有不停的努力，一直前进才
能换取那一小部分在上天手中的“命运”。

我的演讲到此结束，谢谢大家。


