
2023年减轻压力英语演讲 学生减少压力
的演讲稿(优质5篇)

人的记忆力会随着岁月的流逝而衰退，写作可以弥补记忆的
不足，将曾经的人生经历和感悟记录下来，也便于保存一份
美好的回忆。相信许多人会觉得范文很难写？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。

减轻压力英语演讲篇一

不可否认，学习压力的产生一部分是源于心理因素。特别是
即将参加中考、高考的学生，在面对各种考试时，产生了很
大的压力。压力过大，很可能降低自信心，从而影响了考试
成绩，产生“反效应”。

美国哲学家爱默生曾经说过：“自信是导向成功的第一要
决”。一个充满自信心的学生，处世乐观进取，做事主动积
极，勇于尝试，乐于面对挑战;一个学生缺乏自信心，那么，
他表现出来的行为态度，往往是退缩、畏怯、悲观、被动，
不善与人交际，不敢尝试新鲜事物，凡事依赖、犹豫不决。

首先，我们从认知上应明白一个基本道理：有一定的压力感
到紧张并不是坏的事情。在有压力的情况下可能会出现最好
的学习状态，所以不要一说到压力大家都觉得是坏事情，实
际上每个人需要把自己的压力调到一个适度的状况下，这样
考试会比较好。

从心理学角度讲，“心理治疗”中有一种“疗法”很常见：
音乐疗法。

当感觉学习压力过大时，停下来，调节一下，打开播放器，
一边闭目养神，一边听一些轻音乐。同时，学生们可以结



合“眼保健操”中的按摩手法进行结合，达到“一石二鸟”
的功效。

压力的缓解，是达到身心的相对放松，而其中，“心”放松
是本源，也是最容易被忽视的。

减轻压力英语演讲篇二

7，在网上写日记，记下生活的点滴;8，可以和三五知己逛街
购物，说不定有意外的宝贝或者意外的美食在等着你，从中
你可以收获意外的惊喜;9，找到学习的乐趣，不断进步，提
高自己的学习成绩，结合自己的兴趣多看有关书籍，规划好
自己的专业和就业道路，规划好自己的人生道路;10，可以和
家人适当地观看自己喜爱的电视剧，同时又可以和家人聊聊
天，增进感情;11，可以阅读自己感兴趣的书籍，开拓视野，
增长见闻，丰富知识，为学习和工作打下良好的基础;12，可
以练练书法，画画，钢琴或者其它乐器，陶冶情操，增加气
质;13，适当地在家里做家务，这样既可以保持卫生，有可以
得到家人的赞扬，可以得到生活的乐趣。

减轻压力英语演讲篇三

一项调查显示，现如今每天进行体育锻炼的中学生越来越少。
排名第一的原因是“沉迷网络游戏等不健康的娱乐活
动”(65.3%)，其次是“学习和工作的压力太大”(59.3%)。
其他还有：“缺乏坚持的毅力”(53.0%)、“没时
间”(50.1%)、“没场地”(40.7%)、“娇生惯养怕吃
苦”(36.1%)、“运动项目普遍太贵”(26.3%)等。殊不
知，“沉迷网络游戏”的起因是因学习压力过大，而渴望在
其他途径进行情绪的宣泄。

广西南宁三中曾做过这样的尝试：5月，广西南宁三中高三学
子没有像往常一样静静地坐在教室复习，而是全部前往学校
举办的“青春学子情·腾飞中国梦”20高三专场音乐会会场。



会场座无虚席，过道上都坐满了学生、老师，还有家长。音
乐会在优美动听的《南宁三中老校歌》中拉开序幕，音乐会
有经曲民歌、校园歌曲、红歌等，以轻快活泼的节奏和清新
流畅的旋律为主，深受学生的欢迎。音乐会结束后，分别采
访演出人员和观众。其中，参演学生张一行说：“这一刻就
希望自己像歌词意思一样，像大海那样广阔，如蓝天那样空
旷，无拘无束地放松自己，也希望把这种好心情带给全体备
考的同学。”而作为观众的学生在接受采访时说：“音乐会
能使我们适当缓解学习压力，还能增长见识。”

减轻压力英语演讲篇四

同学们，面对困难，挫折和压力是，你能够承受住压力，享
受野草霉的滋味吗?

如果么心境开阔，遇到存折，能面对压力，就能在逆境中崛
起。因为我们要学会削减压力

痛苦，失败，挫折是人生旅途中不可缺少的一站。只有锻炼
自己的心理承受能力，并适当的减轻自己的压力，才能一步
步走向成功;只有以博大的胸怀坦然面对压力，才能铸造完美
的人生。

减轻压力英语演讲篇五

有的人会因为学习压力大而得抑郁症。主要是要保持愉快的
心情，并相信自己能比以前做的好，战胜了自己才是最有意
义的，并且会取得意想不到的成绩。下面是新励成小编分享
给大家的关于学生减少压力的演讲稿，希望对大家有帮助。

尊敬的老师们，亲爱的同学们：

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!

尊敬的老师们，亲爱的同学们：

大家好!

总是带着压力进入考场，表面非常平静，却控制不住手中颤
抖的笔杆。而当你能控制下来时，你已带着它离开了这里。
许多次让我们思考，该如何正确地衡量、放置心中那压力的
砝码?它总是隐藏于我们每一次的探索之路中。

压力会将人生变得更有价值。这话只适用于懂得面对，敢于
挑战的人。墙角潮湿处幼嫩的小草仍在挣扎地向阳光伸展，



是由于植物特有的向光性;即使病残也要奔跑的羚羊，出于本
能，一直向前蹦跑着;南瓜不会因压力的存在而停止用养分来
充实自己，它遵循的是自然规律。

蝴蝶再美丽，也终究逃不脱变为毛毛虫的命运。人其实并不
是喜欢压力，因为社会要进步，需要压力，那么人也就只好
随着，只是压力塑造了不同的人。在这其中，社会压力与自
己所受到的压力之间，有一个小小的间隙，也是压力，而它
却由自己控制。你很好地处理，便宜掌握了你一生的笔杆。

其实，人的神情由喜悦变为平淡，再由平淡变为冷漠是由于
自己。如何处理人事关系，如何面对生活挫折，如何控制波
动的情绪，并不是简单的小事，一旦有误三分钟之内便可将
你耗得精疲力尽。

有时候，来自情感的压力，或思念，或同情，或怜爱，每一
种都会让你感到不堪重负。有些人总不愿面对，却永不愿放
弃。他们将这种感觉当作他生活的调味剂，搅拌在自己的生
活中，把别人看来苦涩的生活当美酒一般品尝。

激烈的社会竞争，将压力的砝码放置在我们的肩头。面对压
力，我们永远应记住自己，压力由自己来调整，砝码由自己
来放置。即使有时不得以的承受更多，也要让自己从中找到
乐趣。手中拿着人生命运的号码牌，等着求职，就如同等待
戈多一般，虽然着急，却也只能将压力放在心头，这样才会
有希望。

压力就如同我们的人生伴侣，无时无刻不在你身边。有了压
力，才有李白“安能摧眉折腰事权贵，使我不得开心颜”的
铮骨，也才会有杜甫“安得广厦千万间，大庇天下寒士俱欢
颜”的渴求。

有时候可笑地想着，随它去吧!自己不管不顾了。可是，又能
怎样呢?我们最后陷入的仍是充满压力的漩涡。



尊敬的老师们，亲爱的同学们：

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。

尊敬的老师们，亲爱的同学们：

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。

同学们，面对困难，挫折和压力是，你能够承受住压力，享
受野草霉的滋味吗?

如果么心境开阔，遇到存折，能面对压力，就能在逆境中崛
起。因为我们要学会削减压力

痛苦，失败，挫折是人生旅途中不可缺少的一站。只有锻炼
自己的心理承受能力，并适当的减轻自己的压力，才能一步
步走向成功;只有以博大的胸怀坦然面对压力，才能铸造完美
的人生。


