
2023年演讲与口才自我介绍演讲稿 口才
训练演讲稿(汇总6篇)

演讲稿具有观点鲜明，内容具有鼓动性的特点。在社会发展
不断提速的今天，需要使用演讲稿的事情愈发增多。我们想
要好好写一篇演讲稿，可是却无从下手吗？下面是小编为大
家整理的演讲稿，欢迎大家分享阅读。

演讲与口才自我介绍演讲稿篇一

一、积极心态训练(20分)

1、自我暗示：每天清晨默念10遍“我一定要最大胆地发言，
我一定要最大声地说话，我一定要最流畅地演讲。我一定行!
今天一定是幸福快乐的一天!”(平常也自我暗示，默念或写
出来，至少10遍。)(10分)

2、想象训练：至少5分钟想象自己在公众场合成功的演讲，
想象自己成功。(5分)

3、至少5分钟在镜前学习微笑，展示自己的手势及形态。(5
分)

二、口才锻炼(60分)

(一)每天至少10分钟深呼吸训练。(10分)本文载于-技巧网评

(二)抓住一切机会讲话，锻炼口才。(50分)

1、每天至少与5个人有意识地交流思想。(10分)

2、每天大声朗诵或大声讲至少5分钟。(10分)



3、每天训练自己“三分钟演讲”一次或“三分钟默讲”一次。
(10分)

4、每天给亲人、同事至少讲一个故事或完整叙述一件事
情。(10分)

5、注意讲话时的一些技巧。(10分)

a、讲话前，深吸一口气，平静心情，面带微笑，眼神交流一
遍后，开始讲话。

b、勇敢地讲出第一句话，声音大一点，速度慢一点，说短句，
语句中间不打岔。

c、当发现紧张卡壳时，停下来有意识地深吸口气，然后随着
吐气讲出来。

d、如果表现不好，自我安慰：“刚才怎么又紧张了?没关系，
继续平稳地讲”;同时，用感觉和行动上的自信战胜恐惧。

e、紧张时，可以做放松练习，深呼吸，或尽力握紧拳头，又
迅速放松，连续10次。

三、辅助锻炼(20分)

1、每天至少20分钟阅读励志书籍或口才书籍，培养自己积极
心态，学习一些技巧。(4分)

2、每天放声大笑10次，乐观面对生活，放松情绪。(4分)

3、训练接受他人的视线、目光，培养自信和观察能力。(4
分)

4、培养微笑的习惯，要笑得灿烂、笑得真诚，锻炼亲和



力。(4分)

演讲与口才自我介绍演讲稿篇二

6.消费者：怎样分辨八角(大料)和莽草? 砖家：可以尝一尝。
消费者：味道有什么不同? 砖家：八角是甜的，莽草有剧毒，
吃完之后四肢抽搐，口吐白沫。

7.有次我带个当警察的朋友去我家，当时我小侄女在我家玩，
然后那哥们就逗我小侄女说：你唱个警察叔叔的歌，我给你
买好吃的。小侄女当时就唱到：“我在马路边，捡到十块钱，
把它交到警察叔叔手里边，叔叔拿着钱，买了一盒烟，我高
兴的说了声，叔叔不要脸。” 那哥们当时脸就黑了。。。

9.刚过马路听到碰一声，回头看一个人被撞得血肉模糊，我
和我的小。。。。。。卧槽!我的小伙伴呢?!

10.你在法国，坐一小时的车，你就到德国了，再坐一小时，
你就到波兰了。同个时间点，你在北京朝阳区，坐一小时的
车，你在朝阳区，再坐一小时，你还是在朝阳区。

11.在我回忆得起来的高中生活里，一定有一个二货，在全班
炸开锅爆笑的时候，他也傻乎乎跟着笑，然后一边笑一边满
脸好奇地问我：“怎么了怎么了怎么了”。。。

演讲与口才自我介绍演讲稿篇三

大家好!

欢迎大家听我的演讲，我演讲的题目是《自信与口才》。

俗话说的好：“话有三说，巧说为妙!”巧妙的语言就像空气
清新剂一样，加入一定的剂量，就可以使周围的气氛变的和
谐、融洽，但在这巧说的背后还有一种不可缺少的催化剂，



那就是“自信”，自信与巧言的良好结合不仅可以使我们在
日常交际中伸缩自如，而且更是我们一个良好的精神面貌与
素质的展现!

“战国时”烛之武退秦师;“三国时”诸葛亮舌战群儒;“辛
亥革命”是孙中山反清演讲;西安事变时周恩来对张扬官兵的
演讲;“林肯”的《格底斯堡演讲》;“丘吉尔”在二战时的
演讲，都充分反映了“自信与口才“对社会进步、历史发展
的重要作用，可见作为一个高中生，一个大学生，一个公民，
培养具有良好素质不仅是这样个时代的需要，更是社会进步
的需要!

我还记得大仲马在《基督山伯爵》中曾说过这么一句话，他
说：“人类最大的智慧就是在希望和等待上面，就我们而言，
作为一个在求知路上追寻阳光的我们，就请你们给自己以信
念，大胆的希望勇敢的梦想，在人生道路上把握主动权，为
梦想插上一个奋飞的翅膀!

演讲与口才自我介绍演讲稿篇四

大家下午好！

李小龙曾经写过这样一段话：我是谁，这是很多人反复自诘
的老问题。虽然每个人都可通过镜中的影象看到自己的容貌，
尽管他清楚自己的姓名、年龄与过去，对于真正的“自己”，
很多人未必都能真正的明白，故而仍旧要问“我是谁”？我
究竟是殿堂中的巨人，抑或是封闭自惑的庸碌之辈？我究竟
是傲立于天地的大丈夫，还是像在荒野迷途的小孩般内心充
满了恐慌？我们当然不愿见到自己如此窝囊，但惟恐现实就
是这样。然而，我们仍可寻回自己所期冀的目标，那些怀着
信心去追求卓越的人，灵性将会在奋进坚持中获得洗涤，那
些敢于在逆境中求生的人，顾盼于镜子的影象时，定能见到
自己的真貌。



我想每个人心中多都有一个理想中的自己，当你怀着青春的
梦想，不断努力，经受挫折而不放弃，终有一天你会守得云
开见明月，成为理想中的自己，那时，你就见到了自己的真
貌！

毫无疑问，每个人都渴望成功，但问题在于，并不是每个人
都能成功。

成功需要我们怀有梦想：没有了理想，连流浪都找不到方向！
没有远大的目标，一生都是别人的陪衬和附庸，没有成大事
的雄心，就没有动力，就会茫无目标的飘荡，终归迷失航向
而永远达不到成功的彼岸。

成功需要我们不断努力：努力并不是一件容易的事，但是有
一个方法可以让它容易起来，那就是养成努力的习惯。对于
一个人来说，艰难困苦并不危险，懒惰散漫才是最危险的敌
人，因为懒惰，人在自己毁灭自己。我们要不断超越自我，
超越自我就是每天超越别人一点点，没有什么惊天动地的，
生活需要一点激情，要做一个演员，去演绎一个理想中的自
己，而非看客！

成功需要我们耐得住寂寞：每一个伟大而不甘于孤独寂寞的
人，必然会在孤独寂寞剖析自己的灵魂。用孤独的机会来审
视自己的人生，用孤独的方式来检讨自己的行为，用孤独的
力量来畅想自己的未来。不论是承受怎样的煎熬，他总是甘
于那样的孤独与寂寞。

成功需要挫折的历练：生活不是笔直通畅的走廊，我们时常
会遇到挫折、陷入迷茫，但是如果我们深信不疑，有一扇门
会向我们打开，那就是成功之门！

为了理想我们抱有终身的热情，一次坚持可能换回一种习惯，
一种习惯可能换回一种品格，一种品格可能换回一种追求，
一种追求可能铸就一种人生。



自信就是“我能比别人做得更好”也是迄今为止能找到的最
好的潜能放大镜。成功的人因为体验到成功的快乐而更加自
信，失败者反之更痛苦 而自卑。

演讲与口才自我介绍演讲稿篇五

大家下午好!我演讲的题目是：《中国爱》!

“千门万户曈曈日，总把旧桃换新符。”一元复始，万象更
新。俗话说：年年岁岁花相似，岁岁年年人不同。人生就是
告别昨天，走向明天，人生就是辞旧迎新。人类的历史就是
一部辞旧迎新史。告别昨天，一切己写进历史;展望明天，期
待在向我们走来。

而今迈步从头越，新的一年要有新的业绩、新的成就，关键
是要有新观念。新观念就在于告别消极，迎来积极;告别烦恼，
迎来快乐;告别遗憾，迎来希望。新观念就要有新的设计、新
的企盼，锁定新的目标;有新的追求，孕育新的情结，踏上新
的征程，总不能穿“新鞋”走“老路”，用“旧船票”
登“新客船”，翻“老皇历”过“新日子”。

我们在这片土地上出生，每天在这片土地上生活，以至于我
们体会不到那份真实而深厚的幸福。只有当我们久居异国他
乡后双脚踏上片土地时，我们才会体会到那种无比的激动，
那种落叶归根的情思。是的，我们的根在中国，我们血管里
有着黄河，长江的脉动，我们的骨子里有着悠悠华夏五千年
历史。

我明白了，为什么我的同学出国留学时，他家里会让他带上
一小瓶这黄土。因为这黄土就是我们的根，这黄土里蕴藏着
我们的魂。

我深深地爱着我的祖国。我爱这片土地上的蓝天碧水，我爱
着土地上的一草一木，我爱着这片土地上每一位勤劳，勇敢，



善良，朴实，真诚的人们。正如诗人艾青的一句诗：为什么
我的眼里常含泪水?因为我对这土地爱的深沉。

改革未有穷期，我们还在路上。在前进的路上还会有风险，
还会有困难。“事不避难，知难不难”。最重要的是要在困
难和风险中准确判断形势，在挑战和考验中清醒把握方向，
增强忧患意识，充分认识国际经济环境的严峻性和复杂性;增
强机遇意识，善于从变化中捕捉发展机遇，在逆境里培育有
利因素。这一切，年前召开的中央经济工会议己经有了明确
的答案和部署。

新的一年，是困难也是希望，是挑战也是机遇，是期待也是
付出，是收获也是给予，把热血奉献社会，把汗水洒满大地，
把温情带给人间。让我们在党的十八大精神的指引下，认真
贯彻中央经济工作会议的精神，在建设有中国特色社会主义
的康庄大道上，沿着昨天的足迹，走出新的天地，让20xx年
的中国以多姿多彩和灿烂辉煌永载世界史册，以更加辉煌的
成就迎接和庆祝人民共和国64周年华诞!

谢谢大家!

演讲与口才自我介绍演讲稿篇六

1、当你快乐时，你要想，这快乐不是永恒的。当你痛苦时你
要想这痛苦也不是永恒的。

2、认识自己，降伏自己，改变自己，才能改变别人。

3、不要浪费你的生命，在你一定会后悔的地方上。

4、你什么时候放下，什么时候就没有烦恼。

5、每一种创伤，都是一种成熟。



6、当你知道迷惑时，并不可怜，当你不知道迷惑时，才是最
可怜的。

7、狂妄的人有救，自卑的人没有救。

8、你不要一直不满人家，你应该一直检讨自己才对。不满人
家，是苦了你自己。

9、你要包容那些意见跟你不同的人，这样子日子比较好过。
你要是一直想改变他，那样子你会很痛苦。要学学怎样忍受
他才是。你要学学怎样包容他才是。

10、承认自己的伟大，就是认同自己的愚钝。

11、说话不要有攻击性，不要有杀伤力，不夸已能，不扬人
恶，自然能化敌为友。

12、一个常常看别人缺点的人，自己本身就不够好，因为他
没有时间检讨他自己。

14、如果你真的爱他，那么你必须容忍他部份的缺点。

15、要克服对死亡的恐惧，你必须要接受世上所有的人都会
死去的观念。

16、虽然你讨厌一个人，但却又能发觉他的优点好处，像这
样子有修养的人，天下真是太少了。

17、诚实的面对你内心的矛盾和污点，不要欺骗你自己。

18、因果不曾亏欠过我们什么，所以请不要抱怨。

19、我们确实有如是的优点，但也要隐藏几分，这个叫做涵
养。



20、人之所以痛苦，在于追求错误的东西。

21、一个人如果不能从内心去原谅别人，那他就永远不会心
安理得。

22、心中装满着自己的看法与想法的人，永远听不见别人的
心声。

23、毁灭人只要一句话，培植一个人却要千句话，请你多口
下留情。

24、当你劝告别人时，若不顾及别人的自尊心，那么再好的
言语都没有用的。

25、不要在你的智慧中夹杂着傲慢。不要使你的谦虚心缺乏
智慧。

27、忌妒别人，不会给自己增加任何的好处。忌妒别人，也
不可能减少别人的成就。

28、永远不要浪费你的一分一秒，去想任何你不喜欢的人。

29、多少人要离开这个世间时，都会说出同一句话，这世界
真是无奈与凄凉啊!

是人们至死都还在执著与追求。


