
最新紧张度演讲稿 克服紧张恐惧的演讲稿
(优秀5篇)

演讲稿是一种实用性比较强的文稿，是为演讲准备的书面材
料。在现在的社会生活中，用到演讲稿的地方越来越多。那
么我们写演讲稿要注意的内容有什么呢？那么下面我就给大
家讲一讲演讲稿怎么写才比较好，我们一起来看一看吧。

紧张度演讲稿篇一

各位老师、同学：

去年暑假，我开始学拉二胡。刚学的时候，我感觉非常简单，
一学就会，一拉就熟。

逐渐地乐曲变得越来越难了，我差点想退缩了，但是在老师
的鼓励下，我又坚持了下来，并且进步很快。

老师说我可以参加比赛了，当时我听了心里很激动。老师说
要比赛的乐曲是《良宵》。我回家以后，连忙拿起二胡开始
练习，一直练到手酸为止。接下来，我每天放学完成作业以
后，就开始练习这首曲子，一直坚持到比赛的那一天。

终于等到二胡比赛的日子了，我兴奋极了。可是到达目的地
的时候，我心里又有些紧张，紧张的我心怦怦直跳、全身直
冒冷汗。等到我前面的同学进去的时候，我越来越紧张了。
我想：这么紧张，肯定演奏不好。我立刻想办法使自己静下
心来。我尝试着做了几次深呼吸，心情平定了一些。终于到
我了，我进去之后报了自己的号码，开始演奏。我一开始还
是有点紧张，到中间的时候，我已经完全投入到乐曲里去了，
一点都没有刚才的紧张害怕了，我感受着乐曲带来的美好享
受。最后我拉完了，连评委都给我鼓掌，我开心地出去了。



这次二胡比赛，给我留下很深的印象，我能够克服紧张心理、
战胜自我了。

紧张度演讲稿篇二

各位老师、同学：

从小，每当我上台参加演出时，都会非常紧张，经常出现忘
词的现象，因此，经常被能说会道的表弟耻笑。

有一次，我们社团活动选拔主持人，我想起过去因为紧张而
在台上的种种失误，便没有举手。表弟凑到了我的身旁，说：
“怎么?不敢举手了?”又不怀好意地冲我笑了笑。我火冒三
丈，下定决心要战胜紧张，便勇敢地举起了手。

过了几天，老师给我们分配主持词。我拿到词后顿时惊呆了：
我的词居然是最多的!表弟看到了，再次挑衅我：“哼!你词
这么多，可别在台上忘词哦!”我气得恼羞成怒，大声地反驳
他：“这次我一定不会忘词的，我会证明给你看!走着瞧!”
在接下来的十几天里，我十分努力地背稿子，把稿子背得滚
瓜烂熟。

这次的主持经历令我十分难忘，它锻炼了我的胆量，帮助我
战胜了我人生的一大难关——紧张。

紧张度演讲稿篇三

各位老师、同学：

每个人的人生的道路上都会遇到一些不顺利的事，但是我们
鼓起勇气，就可以战胜它，那次短跑比赛就让我战胜了紧张。

那是一节体育课，老师让我们400米短跑比赛。我获胜的希望
几乎是零，因为我们那一组的人都是些“强将”，凭我的速



度根本就追不上他们。我站在那里，耳边响起了同学们一阵
阵的助威声。这时，我心里更加乱了，忐忑不安：还是别跑
了，免得得个倒数第一名让同学们嘲笑!不行，不能临阵脱
逃!站在旁边的体育老师鼓励我说：“你不要紧张，拿不拿名
次并不重要，只要你勇敢去面对了，即使是最后一名也不要
紧!”听了老师的话，我的自卑感似乎烟消云散了。

“第二组400米女子快到起跑点集合……”我心情舒畅地向起
跑点跑去，也许是老师的`一番话给了我勇气和力量。

“三、二……”体育老师拿起口哨，我的心跳突然加快，脸
绷得紧紧的。口哨响了，我们同步起跑，可我是最后一名，
我的心又变得沉重起来。转眼间我被落下五六十米远，怎么
办?这时，老师的话又在我耳边响起，让我要勇敢面对。说也
奇怪，我顿时觉得信心倍增，拼命地追赶，我不断地告诉自
己：王娜娜加油!你能行!最后我全力冲刺，慢慢接进倒数第
二名了，可是时间不等人，我还没追上，比赛就结束了，我
仍旧是最后一名。

虽然这次跑步得了最后一名，可老师的那一番话竟然使我战
胜了紧张。以后，我不管遇到什么事情再也不会紧张了，这
种战胜的感觉真好啊!

紧张度演讲稿篇四

各位老师、同学：

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。谁知下午天气特别的晴朗，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。

紧张度演讲稿篇五

各位老师、同学：

大家早上好!

今天我在国旗下演讲的题目是《克服恐惧，相信自己》。



每周一清晨看到同学站在威严肃穆的国旗下进行演讲，我都
会打心底羡慕他们。我也想过：要是我去讲也许会比他更好。
但由于内心的恐惧，我一直是个旁观者。今天，我终于克服
了内心的恐惧，勇敢地站在了这里。

20xx年全国高考已落下帷幕，这也意味着在场的同学们离自
己的“人生大考”就更近了一步。面对高考，相信每一位学
子内心都有这样那样的恐惧，因为我们深知，高考就是千军
万马过独木桥，就是狭路相逢勇者胜，稍有不慎十年寒窗苦
读便付之东流。但我们相信自己，坚定地用手中的笔书写精
彩的未来。

世界上许多人都有自己恐惧的东西，甚至在旁人看来是微不
足道的。

在美国德克萨斯州丹尼森市的乡村，有这样一个小男孩，他
对鹅这种家禽感到十分恐惧，他一见到鹅浑身就会不自觉地
发抖。有一天他去叔叔家玩耍，一只公鹅突然从鹅圈里跑了
出来，他害怕得撒腿就跑。但是他的叔叔拿着一把旧扫帚挡
住了去路，并对他说：“你想从此以后不再害怕它吗?那就去
战胜它!记住，相信自己，你能够做到!”他犹豫地接过扫帚，
试着克服恐惧，大吼一声，冲向公鹅，最后还有扫帚狠狠地
打了那只公鹅一下。从这件事中，他明白了一个道理：越是
害怕的事情，就越要相信自己，勇敢去做。

这个小男孩名叫艾森豪威尔，他是美国历史上晋升最快的五
星上将，同时也是唯一一名当上总统的五星上将。

我希望同学们能够认真地想一想：我的内心现在有什么样的
恐惧，我是不是太在意别人的眼光?是不是因为这样东西，我
的生活受到影响;是不是因为这些东西，我不敢迈出我生命的
第一步，以至于我的生命之路再也走不远。如果是这样的话，
请同学们勇敢地对你们的恐惧和勇敢地对别人的眼光说一
声：“nobecauseiammysely!”



谢谢大家，我的演讲结束。


