
最新紧张恐惧演讲稿 恐惧紧张的句
子(通用5篇)

演讲是练习普通话的好机会，特别要注意字正腔圆，断句、
断词要准确，还要注意整篇讲来有抑有扬，要有快有慢，有
张有弛。那么演讲稿怎么写才恰当呢？下面是小编帮大家整
理的优秀演讲稿模板范文，供大家参考借鉴，希望可以帮助
到有需要的朋友。

紧张恐惧演讲稿篇一

1、问的问题越多，就会发现你的恐惧越少。恐惧来源于未知，
而很多时候未知只是因为我们太过惊慌而忘记去思考。当理
性开始发挥作用的时候，你就会发现，很多可怕的意象根本
不足为惧。

2、历史上任何伟大的成就都可以称为热情的胜利。没有热情，
不可能成就任何伟业，因为无论多么恐惧、多么艰难的挑战，
热情都赋予它新的含义。没有热情，我注定要在平庸中度过
一生；而有了热情，我将会创造奇。

4、当我们活在当下的那一刻，才能斩断过去的忧愁和未来的
恐惧，当我们斩断过去的忧愁和未来的恐惧，才可以得到真
正的自由。

5、扬扬洒洒的雪花，伴着冬日的瑟瑟冷风，驱走冬日枝枯叶
败的萧条，让人真亲切体会冬日独有的乐趣。雪中听雪，没
有风中听雪那样暴虐，恐惧，雪中听雪享受一种亲柔，飘渺
与惬意。

6、格雷诺耶幸福得热起来，恐惧得冷下去。血液像一个被逮
住的顽童向他的脑袋升腾，然后又退回到身体的中部，再上
升，又退回，他无力抗拒。这种气味的进攻太突然了。



7、又一次失眠，挫败感太强烈，造孽啊！谁都救不了谁，能
救自己的还是自己。不要担心未来，恐惧现实，大不了从头
再来。

8、我背对在你的世界之外。这里只剩下沉默。前所未有的恐
惧。原来，我的勇气就这样不堪一击。静静的生活，慢慢的
老去，人生面临的生死，谁又不曾有，仰望天空，藐视人生。
幸福不会停止在那里。

9、胆丧心惊：形容内心盐分惊慌恐惧。

11、生活就像波澜壮阔的大海，海面上波涛起伏，看起来令
人恐惧，实际上在海水的下面，却是一个神奇、美丽、有趣
的世界。小学只是人生中的一小站，后面的路还很长，虽然
漂亮，有趣，但充满了艰辛。我们一起背起沉重的行囊，向
下一站进发吧！

12、即使全世界都说你做不到，只有自己说做不到才算数。
其实我们要战胜的始终是自己，和自己那无能的恐惧。带着
恐惧上路，以便于更好的战胜它。

13、不是怕碰破伤痛，不是为了残存的伤感，只是恐惧那一
句对不起难以力挽狂澜，只是恐惧那一句再见出现在耳畔，
求你莫要离开我身边！

14、最大的痛苦不是没有胜利后的鲜花，而是没有一个真正
的朋友；最大的恐惧不是死亡，而是形影相吊的孤独。

15、谁能专注机会谁就没障谁能充满渴望谁就没恐惧谁能懂
得反省谁就会成长谁能拥有信念谁就有能量谁能专注付出谁
就成极致谁能不断感恩谁就有好运谁能持续创新谁就是品牌
谁能坚持到底谁就是天王。

16、一家人在一起难免会发生磕磕碰碰，但过后总是幸福快



乐的。一个孩子生活在恐惧中，他学会的是忧虑；一个孩子
生活在讽刺中，他学会的是自卑；一个孩子生活在鼓励中，
他学会的是自信；我生活在幸福中，我想，我学会的将是用
心真诚地对待万事万物。

17、一个人容易从别人的世界走出来，却走不出自己的沙漠。
很多恐惧都象是窗户纸，只要有一丁点勇气就会发现，一捅
就破。人的一切痛苦，本质上都是对自己的无能的愤怒。

18、要怎么跟你解释，在我毫不犹豫爱你时，恐惧同样无边
无际。

19、我们最大的恐惧不是我们没有能力，我们最大的恐惧是
我们有无与伦比的力量。是我们的光芒而不是我们的黑暗使
我们震惊。

20、生命中有太多太多的寂寞，它们总是分批的到来，在黑
夜中开出大朵大朵的恐惧，像黑沼泽中的黑色曼陀罗，一边
妖艳一边疼痛，并且涌出无穷无尽的暗香，我们往往会选择
一些方式让不断升华的寂寞释放，间关莺语花底滑，幽咽泉
流冰下难。

21、很多年过去了，我一看到水，依然有种无法说清的恐惧
和忧伤，会不由自主地想起那个叫杨杰的同学，会想起他的
母亲那撕心裂肺的哭声。

22、就这么感触一个没有灵魂的躯体搂抱着我，感觉一份热
气，感觉一个活物。于是，这夜晚我便没有了恐惧，没有恐
惧的黑夜，我能安然入睡，能在梦里看见你，看见你的脸，
你的眼，你的笑和你笑里的诗意。

23、我们每个人，即使是最刚毅最具英雄气概的人，一生中
的大部分时间都是在失败的恐惧中度过的。



24、有勇气并不表示恐惧不存在，而是敢面对恐惧、克服恐
惧。

25、失魂落魄：魂、魄：旧指人身中离开形体能存在的精神
为魂，依附形体而显现的精神为魄。形容惊慌忧虑、心神不
定、行动失常的样子。

26、恐惧之地的月亮给我留下了深刻的印象，那夜赤的一声
呼唤使我把目光投向了地平线，那是怎样的一轮月亮啊，惨
白，浑圆，带着诡异的气息在云雾中穿行，却有着一种悲伤
的美感。这是令人恐惧的月亮，使人联想到苍白的面容和旷
野中的呼喊，那个夜晚已经过去，而那清淡的月光仍旧会浸
入梦境，使人心头沁生凉意。

27、这世界上只有两个主人：恐惧和痛苦。

28、逆境的时候咬牙坚持，顺境的时候心怀恐惧。

29、闻风丧胆：听到风声，就吓得丧失的勇气。形容对某种
力量非常恐惧。

30、行动是治愈恐惧的良药，而犹豫、拖延将不断滋养恐惧

31、诗圣杜甫告诉我们，自信是会当凌绝顶，一览众山小的
气魄；诗仙李白告诉我们，自信是天生我材必有用，千金散
尽还复来的豪情；毛主席告诉我们，自信是自信人生二百年，
会当击水三千里的壮志。只有拥有自信，你才能斩断畏惧与
恐惧，迎来成功的曙光。

32、要想成为强者，就不要回避心理的恐惧！——葛聂

33、我不知道怎么安慰他，我连回应也不能。那样赤裸裸的
伤口让我恐惧，它太咄咄逼人，强行让我张开双眼正视生活
是如何的原形毕露。



34、任何人只要去做他所恐惧的事，并持续地做下去，直到
有获得成功的记录做后盾，他便能克服恐惧。

35、对未知事物的恐惧是人类的共性。你的恐惧来自于你的
无知，你的无知来自于你的懒惰和虚荣。

36、亡魂丧胆：形容惊慌恐惧到极点。

37、生命中总有那么一段时光，充满恐惧，可是除了勇敢面
对，我们别无选择。

38、曾经为爱满身伤痕，但我们都携手走过。当恐惧和艰难
张牙舞爪时，爱是我们最后的防线。在这个特别的日子里，
想对你说：我会陪你一生一世。

39、心存感激地生活吧。我们来自偶然，生命是最宝贵的礼
物。爱你所爱的人，温柔地对待一切，不要因不幸而怨恨和
悲戚。无论前途怎样凶险，都要微笑着站定，因为有爱，我
们不该恐惧。

40、自由是独立，不依附，不恐惧。

41、别让往昔的悲伤和对未来的恐惧，毁了你当下的幸福。

42、不要回头看，因为在爱的恐惧。

43、人死不是生命的结束而是一个新生命的诞生，死亡并不
可怕可怕是人的内心。在死亡那一刻你的内心出卖了你，你
逃避了死亡的恐惧。

45、樱花开花的反差很小，但在同一棵树上，也能看到花开
的各种形态。有的含苞欲放，花骨朵在树枝上显得与众不同，
又似乎对与外界有种说不出的恐惧感；有的刚刚绽放，粉嫩
的像婴儿的笑脸，甜美纯洁，经不起任何风吹雨打，但依旧



惹人喜爱；而正热热闹闹开放着的樱花呢，像一群活泼可爱
的孩子，组成了一个丰富饱满的快乐天堂，数世同堂、生生
不息。又好似一位亭亭玉立的少女挺立枝头，摇摇摆摆，却
显得生机勃勃，又是那样婀娜多姿。

46、人不应该恐惧死亡，他应恐惧的是从来未曾真正地活过。
征服世界，并不伟大，一个人能征服自己，才是世界上最伟
大的人。

47、时间的碎片仿佛揣在兜里的图钉，在你冷不丁下意识恐
惧或者畏缩的时候把手抄回口袋时，狠狠地刺你一下。

紧张恐惧演讲稿篇二

紧张，能使人内心的平静变得忐忑不安，能使人的语言动作
变得七手八脚，对我而言，紧张是精神上的鸦片。

相信每个人都会有紧张的时候，也经历过紧张的时刻，我也
不例外，由于紧张，是我的努力和付出都白费了。

当老师说由于天气变化的原因，八年级英语朗读比赛延迟两
个星期，听到这个消息，作为参赛者之一的我，听到这个消
息，不由得松了一口气，虽然在老师同学们的鼓励和帮助下，
作文早已背得滚瓜烂熟，但由于紧张的因素，我竟然有点害
怕比赛的到来。由于比赛的延迟，我例外地把英语书扔进书
包里，不再练习。谁知下午天气异常的晴朗，在上完第一节
课的时候，班主任叫全班同学到运动场观看比赛。我渐渐放
松的心情顿时又紧张起来。

当主持人在活跃气氛的时候，我早已捧着书在后台等候，我
发现平静的心紧张起来，共有20位参赛者，我排15，不算前，
当老师跟我较比赛细节的时候，已有10多个选手朗读完毕，
终于轮到我了，我捧着书慢慢地走到舞台中央，看着舞台下
的全体师生，我不由得紧张起来，脑子里一片混乱，原先排



练好的手势和动作早已被我忘记了，囫囵吞枣地朗读完，拖
着有些发抖的双腿走下台。结果不言而喻，我淘汰了，虽然
老师和同学们都在安慰我，鼓励我，但我觉得自己真的很没
用，花了那么长时间准备，仅仅因为紧张就与成功错开了。

回到家里，我没有哭，一个人呆呆地坐在床上望着远方，妈
妈走过来，抚摸着我的头，对我说我淘汰的原因。当妈妈走
出房间，我自言自语道：“就是因为紧张这个因素，竟能给
我带来这么大的危害，我终于明白了：一个人，若想成功，
就必须克服紧张的心理，只有充满自信，才会成功。

虽然我失败了，但这个教训使我懂得了要想成功，首先要克
服紧张，才能充满自信地面对生活，面对比赛，面对未来。

紧张恐惧演讲稿篇三

生命有限,而学海无涯。我们成为怎样的人,决定于我们所学
到的东西,每天都努力学点新的东西。这一天才称得上是没有
白费。

一个出生于贫困家庭的人,一个学龄五年级的人,一个让世界
变成自己学校的人,最终却是一个不同凡响的人,一个负责的
好爸爸,一个负责的好“老师”。他就是巴克尔。

巴尔克认为,最不可宽恕的是一个人晚上上床时还像早上起床
时一样无知。他常说:该学的东西太多了,虽然我们出生时一
无所知,但只有蠢人才永远如此。为了防止孩子们陷入自满的
陷阱,巴克尔要让自己的孩子每天都学一个新的知识在饭前进
行交流,说出后才能吃饭。然而当他的孩子们介绍各种知识时,
哪怕是微不足道的小知识,他也不觉得琐碎,而是鼓励孩子们
认真学习。

一次,他的儿子费利斯为了完成任务在饭前匆匆找了一个新知
识:尼泊尔的人口是……。餐桌上顿时鸦雀无声。大家都觉得



这个知识实在太琐碎了。但巴尔克却说:“好,孩子他妈,你知
道这个答案吗?”妻子的回答总是会使严肃的气氛变得轻松起
来,她说:“尼泊尔?我非但不知道它的人口是多少,连它在世
界上的哪个角落也不知道呢!”这个回答正中巴尔克的下怀。
于是他说:“把地图拿来,我们来告诉你们妈妈尼泊尔在哪儿。
”就这样,全家人忘了吃饭,在地图上寻找起尼泊尔来。一天
又一天,日积月累,全家人在饭桌上学习了许多知识,大家共同
进步着。

巴尔克说:“一个人“不一定终身受雇,但必须终身学习。”
只有不断学习,才能够追求和享受更美好的人生。

是呀,要想有成就就要发奋读书。学无止境是一句老话,但它
有很强的现实意义。现代科学技术的日新月异,谁还能够说我
学够了呢?不过话又说回来要想真正学到一点知识、决心、信
心、恒心是必不可少的。还有就是不能没有勇气,一定要不怕
困难,敢于挑战。学习犹如逆水行舟,不进则退,唯有持之以恒
者,方有希望到达目的地。当然,尽管一个人不断学习,如果他
只是十分死板的学习那也是无效的。因为死学习不等于掌握
了知识,更不等于有了智慧。

“纸上得来终觉浅,绝知此事要躬行。”你也不能把学习当作
一种任务去完成。如果你是这种人的话,那么只会掌握了一些
皮毛小的知识。其实说来说去你就是要不断的去学习知识。

学习不等于能力。学习必须转化成能力与素质才能体现出其
价值。就像一个人吃下食物不等于增强体质,需要吸收才可能
增加体质一样。只有把学习同实践相结合,产生效果时,才能
体现能力。

我的演讲完毕,谢谢大家!



紧张恐惧演讲稿篇四

演讲能力，平日需要多准备、练习，不要只是私下偷偷练，
要在人前光明正大地练，大方地邀请同学、朋友给你回馈，
甚至请他们为你录音、录像，让你更有效客观地评估自己，
做出有利的修正。逃避并非上策，不如把逃的力量用来加强
自己，使自己能够迎头赶上!下面小编为你整理怎样消除演讲
时的紧张心理，希望能帮到你。

首先，我们要建立一个认知，就是上台演讲、表演时的紧张
是极普遍的问题，我也跟大家分享过自己如何克服演讲的紧
张的经验。世界上最著名的表演者、歌唱家,球员，都有这
种“怯场”的压力，一旦成为众人注目的焦点，就会引发如
你所说的紧张反应。所以先接受这个状况，明白这是一个普
遍现象，并不是因为你内向胆小才会这样，再外向自信的人
上了台，都会受到这种“怯场”的影响。全世界著名的男高
音都会因为担心紧张而让演出失常，多明戈的最高记录是一
场表演中声音暴了 五次。所以人人会怯场，这其中最大的两
个原因是：(1)准备不周全;(2)得失心太重，你说越想完美越
弄砸，就是这个道理。如果你知道上台紧张是一个普遍 性的
问题，就不必那么突显自己的不行和困难，努力以平常心看
待自己的紧张并接受它，一旦如此做了，你反而能和它和平
相处。

要想有好的演讲能力，平日需要多准备、练习，不要只是私
下偷偷练，要在人前光明正大地练，大方地邀请同学、朋友
给你回馈，甚至请他们为你录音、录像，让你更有效客观地
评估自己，做出有利的修正。逃避并非上策，不如把逃的力
量用来加强自己，使自己能够迎头赶上!

1. 要坚信人人都可以成为一个优秀的演讲者。有许多例子证
明一个普通的演讲者经过练习，完全能够成为优秀的演讲者。



2. 要理解你的听众都希望你成功，他们来听你的演讲就是希
望能听到有趣的、有意义的、能刺激和提升他们思想的演讲。

3. 对自己没有信心或没有兴趣的演讲，如果能推掉就尽量推
掉。

1. 多做练习是最好的准备。你心里的自信越高，你的表现就
会越好。

2. 练习时，请亲人和朋友作为观众，然后给予你回馈。如果
没有亲人朋友，一面镜子或你的宠物都可以成为你的听众，
尽量让自己想象自己就站在听众面前。

3. 录音录像，然后自己通过自我批评实现进步。每一次演讲
至少练习两次，最好一直练习到滚瓜烂熟为止。要确定能够
在时限之内讲完。

4. 如果你会脑筋一片空白，那就准备一份讲稿，多次练习，
在脑海里多过几次。

5. 如果你仍然担心，那就把你的笔记带进场，万一忘记可以
当场查看你的笔记。

6. 如果你还担心，那就把你的演讲写出来，然后现场念。

1. 如果可能，在上台前先和前面几排的听众聊聊天。一方面，
可以让局面更友善，帮助你减轻压力;另一方面，也可以多给
你几个和善的脸让你讲得更轻松。

2. 如果你担心讲得不够激情，演讲前多喝几杯咖啡——但如
果喝多了会发抖，那就不要喝了。

3. 在上台前做深呼吸可以降低血压和澄清头脑。也请参考大
脑体操中的交叉动作，有意识地藉由放松伸展动作，让左右



脑进入较佳的整合。

4. 通过做脸部动作放松脸上的肌肉，比如张大再闭紧你的眼
睛和嘴，不过千万不要被他人看到。

1. 如果讲到一半忘了演讲词，不要紧张，直接跳到下面的题
目，很可能根本没有人注意到你的失误。

2. 停顿不是问题，不要总是想发声以填满每一秒钟。最优秀
的演讲者会利用间隔的停顿来把他的重点更清晰地表达出来。

3. 如果看听众的眼睛会让你紧张，那就看听众的头顶(听众
不会发现的)。

4. 眼睛直视听众，可以随机地更换注视的对象。不要左右乱
看，不要往上看，因为这会让你看起来不值得信任。

5. 如果看观众会让你感觉紧张，那么眼睛可以多看那些比较
友善的、或常笑的脸。

6. 演讲最好用接近谈话的方式进行，用简单的语句表达清晰
的思路，不要太咬文嚼字。

7. 最好适当地使用肢体语言，做些手势，不要太死板。

8. 如果你会发抖，不要拿纸在手上，因为纸会扩大你发抖的
程度，而把手握紧成拳头，或扶着讲台。

9. 演讲时千万不要提到自己的紧张，或对自己的表现道歉，
那只会让你更失去自信。

10. 如果能在开场白时吸引到听众的兴趣，整场演讲便会变
得便容易和顺畅。

由个人实践经验得到的方法：充分准备演讲课题;演讲时不要



盯着台下一帮人看，盯着一个人的眼睛，专注于自己的思路，
自然就不会紧张。最关键的是多加练习，多在公共场合讲话。

ourdearamy

其实我最觉得最有效的方法是：专注于你要演讲的主题。

就我自己而言，一般对自己要讲的东西熟悉的话，很少紧张。
把演讲当作一个普通的交流，就好像几个朋友一起坐下来聊
天一样，分享你的看法。

但我不是太清楚你紧张的原因是什么，所以只能给出这个简
单建议。

ellisionx

到后来你会发现，在公众面前讲话甚至变成一种享受了;这个
对我之后工作的帮助也颇大，在客户面前做presentation信
心十足而且效果很好。

紧张恐惧演讲稿篇五

二年级时，爸爸妈妈给我报了一个周六英语口语班，是为了
让我体验一下英语的语感。

每到星期六，都是我最紧张的时候！因为我刚开始接触英语，
什么都不会，很紧张！不会讲英语，更不敢站到台上用英语
去表演。

记得那时去上课，每次离教学点还有一千米左右的时候，我
的心就开始“怦怦”直跳，开始紧张了！距离越近心跳得也
越快！因为我害怕被老师请到讲台上去，用英语表演课文的
内容。我总是觉得自己发音不够好，课文不是很熟悉，害怕



上去丢丑。我还在心里埋怨过爸爸妈妈，觉得他们让我受罪
去了。

我就跟家长说我不想上这个外语课。爸爸鼓励我说：“没关
系的，你要自信一些，每个人学习新的学科都是从不会到会，
到后来的熟练精通。你紧张的时候做做深呼吸，在心里跟自
己说：“放松、放松，我能行，而且一定可以的！”听了爸
爸的话，我好像放松了一些。于是那堂课，我尽量让自己放
松，并试着主动到讲台前面表演课文。我一直对自己
说：“不管发音的好坏，要大胆地说出来，说错的地方老师
会纠正的，我要做个勇敢的人！”当我站到台上，用英语流
利地表演了下来，老师和同学都为我投来了赞许的目光，并
热情地为我鼓起了掌。原来，这样的表演并不是我想象得那
么难！以前，都是因为我过于紧张的心理暗示，把这件事想
得太严重、太难了，所以才觉得说英语太难了。

从那以后，我克服了紧张心理，也爱上了英语。


