
塑造阳光心态培训心得 阳光的演讲
稿(优秀9篇)

范文为教学中作为模范的文章，也常常用来指写作的模板。
常常用于文秘写作的参考，也可以作为演讲材料编写前的参
考。相信许多人会觉得范文很难写？下面我给大家整理了一
些优秀范文，希望能够帮助到大家，我们一起来看一看吧。

塑造阳光心态培训心得篇一

大家好!

阳光，是温暖大地、使万物充满生机之物，我心中也有这样
的阳光，而给予我的这片阳光，正是与我多年相处的家人。

小学时，语文是我的软肋，每当考试时，那考卷上的题目无
时无刻地摧残着我，似乎要将我的大脑撕裂了一般。明明在
课上，认真听了老师的讲解，可在考试中，也就只有这些少
得可怜的知识派上用场，面对可怕的课外阅读与作文时，我
就只能束手无策了。能在数、英两门拿下班级前几名的我，
语文成绩就连十几名都难保。每当语文报分时，我就像一只
泄了气的皮球，时间久了，心里多少也留下了些许阴影。

然而，每次都出乎我的意料，无论考分多么让人难以启齿，
奶奶也总是对我说：“你努力就行了，别老往心里去。”态
度也没有丝毫差别。

爸爸每周末回家，也习惯说：“儿子，语文成绩咋样?”他还
经常告诉我，学习语文只能不断地去练习，从而亲自寻出其
中的规律，使学习变得而更加高效。

在家人对我的不断认可与努力中，我心中的阴影也早已被驱
散得一干二净，取而代之的是一片灿烂的阳光。



于是，我开始努力，为了不愧于心中那片阳光，我下课时请
教老师，解决更多的疑问;在家里以高标准的要求完成语文作
业;有空时就做些语文拓展练习，努力发现其中的规律……至
今，我的语文成绩虽没能提高多少，但我一定会继续抓住心
中的那片阳光。因为它长久地温暖着我的心房，并给予我无
穷的动力!

塑造阳光心态培训心得篇二

大家好！

我望着远方那些被太阳的余晖照得金碧辉煌的住房，不管住
房之前如何丑陋，但这一刻，它变得神圣而不可侵犯。

从小，“女人强”老妈常对我说：“做人要有骨气，对于学
习，要不知而问。从哪儿跌倒，就要从哪儿站起来。你看，
那儿，太阳每天升上天空又降下去，尽管有时有乌云挡着它，
但只要乌云散尽，太阳又用它那耀眼的光芒照亮了大地！”
老妈指着远处的太阳。

我不知该如何回答，但我还是坚持下来了。我小心翼翼往上
爬，生怕一个不小心摔下来会粉身碎骨。这是我不敢去想的，
更是不敢去实现的。所以每天都得当心，但是，为了那个梦，
我又得奋起直追。

后来，我的“学问”一天比一天深，“墨水”一天比一天多。
这是让我高兴的。我认为，当你认定一件事后，唯有努力，
没有后路，失败者，我们没有一个人肯承认自己是失败者。
所以我只能努力朝着太阳的方向生长。

我一直回想着这句话，也一直责问自己，是否接受自暴自弃？
很久很久，才有了答案。不能！一棵小草都能与暴风雨顽强
斗争，我为何不能！一朵小花都能开出美丽的花朵，我为何
不能！一颗种子都能带来一片绿色，我相信，我也能。



我变了，像一个重生的人。做着一切我想做的。吮吸着周围
的一切，学习变得更加主动，成绩也一冲而上，对于所有的
问号，心里一直有个声音在说：只要心向阳光！我开始懂得
乐于助人，开始帮助身边一切需要帮助的人，如阳光一般驱
赶着阴霾。有时也会感觉疲倦，但是心里无论如何，都是愉
悦的，我懂得：你不是不快乐，而是因为是你做了错误的选
择，你的选择让你不快乐。

只要心向阳光，给明天一个微笑，迎来的，于人、于己终是
沁人心脾的温暖，它让你更上一层楼，让你快乐成长。

终于，无人问津的野花也见到了无比绚丽的阳光！向着阳光
的方向努力生长吧！

塑造阳光心态培训心得篇三

大家好！

庭前，花开花落，谁为您拭去肩上的粉尘？

天边，云卷云舒，谁为您拔去脑后的银丝？

一根粉笔，书写无数莘莘学子的前程；三寸讲台，寄托千万
泱泱少年的梦想。

暖冬，您的课上，阳光不经意地挥洒进教室，照在每个人的
身上，亦映在您奋笔疾书的手上。粉尘依稀可见，落在您的
衣服上，星星点点，您却毫不在乎，继续大声地为我们讲课。
似乎那声音里充溢着的激情，永不会被冬季的肃杀所埋没，
永不会被空气的污浊所掩盖！

讲到尽兴时，若有一个字亦或是一个符号写错了，您都大手
一挥，抹去那一点纯白色，尽管您的手上被腐蚀地泛黄，却
也不用粉笔擦。我们多次嗔怪您不懂爱惜自己，谁料您却憨



厚地笑笑，平淡地说用手擦节约时间，能给我们补充更多知
识！

那一刻，我情愿画面定格，让我们用笔杆记录您那质朴的语
言；

那一刻，我情愿记忆结冰，让我们在心间铭记您那憨厚的笑
容；

那一刻，我情愿时间凝固，让我们用目光透视您那无私的面
孔！

记得第一次上您的课，我们就深深地被您幽默、略带方言的
语调所吸引。我们为您的博学而敬佩，为您的执着而感动，
亦为您的友善而欣喜！

窗外的阳光静静等待，等待它的万物复苏。猛然想到，您不
也是我们的阳光吗？您照耀着我们挨过三年的冬天，三年之
后，当我们都已苏醒，您却又用十二分的热情温暖下一个冬
季！

窗外的花，依然绽放，她，终有一天，会等待，您桃李满天
下的时候！

庭前，春去秋来，谁见证您无言的付出？

天边，百川纳海，谁书写您一生的辉煌？

塑造阳光心态培训心得篇四

太阳，出来了。

我们漫步在校园中，欣赏着校园独特的风景。



走到中心广场，一颗硕大的海棠树耸立在那儿，在阳光的照
耀下，它显得格外有生机。那翠绿的颜色，明亮的照耀着我
的眼睛，我似乎处在一个绿色的世界。一阵风拂过海棠树，
它微微摆了摆，好像在为我跳一支舞呢。小鸟在枝头唱着美
妙的歌，似乎在给海棠树伴奏呢。长出的嫩芽，似乎给海棠
树戴上了一顶别致的王冠，把海棠树衬托的更加迷人了。

走进食堂，那里栽着一棵娇艳的梅花。它虽娇艳，但它能在
风雪中挺住，还能在风雪中开花。我真佩服它那顽强的精神，
它经历了风风雨雨，但它的花依然是那么的鲜红。走近一闻，
是那么的芳香，把花瓣捣碎，没准还能做一瓶香水呢。阳光
照在它的花、叶子上，它显得格外有精神，好像花儿中，它
最美呢!

我走在小山坡上，看着阳光里的校园……

阳光校园我们是好伙伴优秀征文三我的学校是xx市东葛路小
学。这是一所既美丽又独特的学校，就像一个美丽的大花园。

清新的早晨，朵朵白云让天空显得那么蔚蓝，校园里娇艳的
朱槿花还滴着含羞的露珠，高大的鱼尾葵，弯弯曲曲的鹅卵
石小路，巨大的石头象棋子，不知是哪位大力士将它移动，
将了对方一军，淘气的小鸟已经在树上欢快的歌唱。美丽的
校园向我们敞开了它温暖的怀抱，矗立在郁郁葱葱绿树之中
的淡红色教学楼显得更美了。大花园的`四季与众不同。

春天，校园里绿树红花，草翠花开，它们那微弱的小生命又
在次来到我们学校，和我们见面。一眼望去，就像无边的草
原。夏天，校园里树木成阴，操场上到处都是热爱运动的同
学，还有不少同学在做游戏呢!秋天，校园里的闲话少了，绿
油油的小草也少了，但我们的欢声笑语还在洋溢着。冬天，
天气逐渐冷了，同学们都不太喜欢做操了，但还有不少同学
在在认认真真地做早操。



我们学校有许多美丽的景物，下面我为大家介绍的景物有，
象棋盆啊，足球场啊，舞台啊，鹅卵石桥啊，石桥啊，桂花
林啊。

首先，我为大家介绍的是象棋盆。那象棋盆里的棋子是用大
理石做的，上面刻着红色或绿色的字。一眼望去，好似一片
花草正在战斗!

除了象棋盆，还有足球场等地方没介绍。下面，我为大家介
绍的是足球场。

足球场上到处都是绿油油的小草，从高处向下望，这个球场成
“椭圆形”，它的两侧各有一个半椭圆的球门，球场的周围
还有塑胶跑道呢!

看!那有一条“石子路”，它是用那一颗颗小小的鹅卵石拼贴
而成，两旁都是绿油油的小草，这条“石子路”名称是“鹅
卵石桥”。

再看，那还有一条“石头路”呢!它是用大块大块的石头制作
而成，我们都叫它“石桥”。

放宽你的视野，再看--有一片小小的桂花林，春天只要到那
儿，都会被它的气味给吸引。桂花林的两旁是围栏和舞台，
舞台两旁各有一个又圆又大的棕色铜鼓。

瞧!我们的学校是不是很美啊?是不是很像一个美丽的大花园
呢?

塑造阳光心态培训心得篇五

各位老师，同学们：



大家上午好！ 很高兴与大家作这样一个交流，今天我要讲的
题目是：塑造阳光心态。

那到底是哪里出了问题？是我们的.心态出了问题。好心情才
能欣赏好风光，好花要有好心赏。 你们想过没有，人来到这
个世界上究竟是为了什么？亚里士多德说，生命的本质在于
追求快乐，使得生命快乐的途径有两条：第一，发现使你快
乐的时光，增加它；第二，发现使你不快乐的时光，减少它。

生命的质量取决于你每天的心态，如果你能保证眼下心情好，
你就能保证今天一天心情好，如果你能保证每天心情好，你
就会获得很好的生命质量，体验别人体验不到的靓丽的生活。

让我们学会享受过程。享受过程，精彩每一天。生命是一个
过程不是一个结果，如果你不会享受过程，结果到了是什么
大家都知道。生命是一个括号，左边括号是出生，右边括号
是死亡，我们要做的事情就是填括号，要用靓丽多彩的事情，
好心情把括号填满。学会享受过程，有的人就找最讨厌的地
方去体会，这个世界总会有阴暗面，一缕阳光从天上照下来
的时候，总有照不到的地方。如果你的眼睛只盯在黑暗处，
抱怨世界黑暗，那是你自己的选择。

我现在问大家，对于你们来说，什么事情是最重要的？什么
时间是最重要的？什么人是最重要的？有人会说，最重要的
事情是升官、发财、买房、购车，最重要的人是父母、爱人、
孩子，最重要的时间是高考、工作、结婚。我告诉大家，这
些都不是，最重要的事情就是现在你做的事情，最重要的人
就是现在和你一起做事情的人，最重要的时间就是现在，这
种观点就叫活在当下。

首先，学会为小事高兴。别人为你做了一点好事，赞美他；
自己上课回答对了问题，欣赏自己；自己两天没找到的笔突
然出现，也要好好的高兴一番。多多发现自己身上的闪光点，
我们就会快乐起来。  其次，学会优待身边的人。同学、老



师见面一声亲切的问候，一个灿烂的笑容；狭路相逢时的一
个闪身让别人先过，快乐了别人，高尚了自己；同学取得好
成绩，我们要报以真诚的掌声；同学病了，送去阳光般的问
候 。

再次，积极主动和同学交流。我们有了快乐，及时和同学分
享；有了不愉快，向同学倾诉；在宿舍把你的零食分给好友
一份；这些都会使你有个良好的人际关系。

最后，学会换位思考。和同学闹矛盾的时候，要站在对方的
角度看看自己有哪些过失；被老师批评时要站在老师的位置
分析老师为什么批评我；做事遇到挫折时，要分析是不是自
己努力不够；学会换位、理性地思考，我们就会心胸开朗，
不会再怨天由人。

总结一下，就是四点。第一，不能改变环境就适应环境。第
二，不能改变别人就改变自己。第三，不能改变事情就改变
对事情的态度。第四，不能向上比较就向下比较。

同学们，让我们保持阳光心态，一步一个脚印，脚踏实地努
力地学习；让我们保持阳光心态，面带微笑，快快乐乐度过
每一天。让我们塑造阳光心态，拥有健康人生！

我的演讲到此结束，谢谢大家！

塑造阳光心态培训心得篇六

大家好!

在这片茫茫人海中，我只是其中一粒渺小的沙子，微不足道，
在人海中，根本找不出我的身影。但是，不要小看沙子，因
为每粒沙子都有故事。我们从出生到死去，经历无数个春夏
秋冬，经历不同的事情，这些事情会让你慢慢的成长，从稚



嫩到成熟。

在青春期的我们，总是特别的。青春期，是人生中不可缺失
的成长过程，它可能让你走向成功，也可能让你走向失败，
是中学生一生最重要的阶段。

青春期的我们是阳光的、活泼的、蓬勃向上的。青春期的心
理是叛逆的，在这个期间，父母、朋友是重要的。

青春期的我们会幻想一些事情，每个人心中都有一束阳光，
憧憬未来，畅想未来。

青春期间，一些事情足以让我回味一生，就是因为这些事情，
我才知道了人世间的酸甜苦辣咸。

那时候，家里还算富裕，家里人都把我当做“温室里的花
朵”，从小父母亲怕我磕着碰着，从来不让我乱跑。我每天
都躲在屋子，看着窗户外四角的天，也许我的世界观就这么
大，父母每天都唠叨个没完没了，让我好好学习，每天不是
学这就是学那，那时，真觉得压力如山大。每次，我都在屋
子里学习，每当我听到外面孩子的玩耍声，我就真的很羡慕，
很想和她们一起去玩，可是，每次却都是让人失望的。

直到那一次，我考试没有考好，回到家我的试卷都不敢给父
母看。回家以后，父母早就准备要看我的试卷，我慌张的不
知说什么可好。我说：“我忘带了，放在学校了”。爸爸妈
妈没有说什么。晚上，我写完作业，妈妈拿起来看了一会儿，
忽然，妈妈放下试卷大声说：“你怎么考得这么小啊，亏我
们每天辛辛苦苦的工作，让你好好学习，你就拿那么小的分
数，你不丢人吗?”那时我很气恼的说：“你们每天让我学习，
你们只会让我学习，你们不能给我自由吗?从小到大，我做什
么事情都要管，做什么事，交什么朋友，你们都要管，我一
点儿自由也没有。”说完后，我就气愤地跑出家门，之后我
好几天没有回家，在一个父母不认识的我同学家里住了几天，



没有去学校。住了好几天，我就走了，走在大街上的我，无
助又落魄，我走在一家餐馆外面，看见门外贴着招聘启事，
我进去看了看，老板让我做几天看看。刚开始，我什么都不
会做，我不会洗盘子，手不小心滑了一下，出了血，很疼，
后来又不小心打碎了几个盘子。老板责骂了我，然后把我赶
走。我走在大街上，看着被刮破的手指，这才意识到有家真
好。

我正走着，后面有一位熟悉的声音叫我，我回头一看，看见
了我的爸爸妈妈，顿时我的眼眶湿润了，我跑向爸爸妈妈，
我紧紧的抱住他们，那瞬间我真的感觉我很幸福。回到家后，
我跪下向他们说：“我错了，我不该离家出走，让你们担心，
我知道你们的良苦用心都是为了我好，是我太任性，身在福
中不知福，爸爸妈妈我真的错了”。爸爸妈妈说：“是我们
不好，每天让你学习，不给你自由，不考虑你的感受，是我
们不好。”我扑进爸爸妈妈的怀抱，这时我才知道了什么是
幸福。

生长在青春期的我们，虽然叛逆，但我们也有感悟，父母对
我们的爱，我们要理解，同时也在不断成熟。

塑造阳光心态培训心得篇七

大家好！

我是五年五班的赵丹茹。下面我为大家演讲的题目是：我是
一名阳光少年。

如果说生命是一条河流，那么有阳光的岁月就是其中最晶莹、
最灿烂的浪花；如果说生命一列疾驰地快车，那么有阳光的
岁月就是窗外变化无穷的美丽风景。要问我世界上最美好的
东西是什么，我会说：“那是阳光！”在阳光灿烂的日子里，
我愿意让它浸入我的每一个细胞，感受它，欣赏它。人们常
常会把阳光一词与少年联系在一起，称之为——阳光少年。



我很庆幸我自己是名阳光少年，以为我像阳光，找出了自己
美丽的彩虹！

在学校里，我当上了一名红领巾广播站的播音员，所以啊，
在一次班会中，我还是小主持人呢：。我很感谢学校给了我
许多展示我自己的机会，就像我前面所说的参加社区演讲，
正是因为这次机会，我想：“我一定要为学校争光！”这让
我充满自信，所以我阳光；在班级里迟丽娟老师给我许多锻
炼自己的机会，例如：参加学校的一些演讲比赛，参加艺术
节团体舞……这些都给了我自信，使我变得更加阳光，更有
信心参加此次竞选。

班级里，我是同学们的贴心伙伴，我是老师的得力小助手；
学校里，我是名大队委，深受一些老师的喜爱。知道我为什
么受欢迎吗？因为呀，我是个阳光少年：身为班级的中队长，
学校的大队宣委，我很努力地去做好我的本职工作，也很努
力地去学好我的习；身为家庭里的一位小成员，我尽到了女
儿应尽的责任，也遵守了一个11岁孩子必备的日常生活习惯。

既然是花，我就要开放；既然是树，我就要长成栋梁；既然
是名阳光少年，我就要成为最出色、最优秀的阳光少年！

塑造阳光心态培训心得篇八

什么样的一生才称得上是阳光的一生呢？我想，之于商人，
能在商场上叱咤风云，干一番惊天动地的事业那便是阳光的
一生；之于作家，能写出脍炙人口的佳作，吟诵不朽的诗篇
那便是阳光的一生；之于医生，能够救死扶伤，使病人摆脱
病痛的折磨那便是阳光的一生。而之于我，一名普普通通的
人民教师，什么样的一生才称得上是阳光的一生呢？转眼资
教已有两个多月的时光了，但我仍然记得第一次背起行囊来
到火烧坪的场景。我想，既然这儿的经济如此发达，那想必
学校的环境也不会差到哪去吧！



只身一人来到这个人生地不熟的地方你就没有想过以后吗？
难道这大把的青春就这样让它荒废于此吗？我突然觉得喘不
过气了，看着那窗外的雾，何时才能云开雾散啊？呆了两三
天，终于可以和我的学生见面了，这是我最后的期待。刚开
始，我让孩子们做了一下自我介绍。可能平时很少上讲台，
我发现很多孩子都是战战兢兢的上去的，有的口齿不清，有
的干脆一句话也不说。我告诉自己，不要紧，第一次见面难
免有些紧张，但在上完第一节早自习的时候，孩子们的实力
还是着实让我吃了一惊，一篇小小的短文，孩子们硬是很难
攻下。我站到一个学生的身旁小声的提醒她，不会默写就照
着书上的先抄写一遍，可看到她抄写的时候我才发现了一个
让我哭笑不得的状况，那哪是什么抄写呢，那孩子分明是看
一笔然后照着写一笔。我本来是急性子，看到这样的状况我
急啊。后来学校在开学初组织了一次摸底考试，等我改完试
卷后才发现，原来像那孩子一样的人不在少数，分数整体都
不怎么理想，这和我的'最坏打算差距太大，心里的落差一下
子就来了。

不是在无助的时候也想寻求老师的帮助吗？我该怎样走进他
们的内心去帮助他们呢？后来的一些日子，我试着让自己的
心态平和下来，带着一颗平常心，去帮助自己的学生们。孩
子们还是会在容易的地方犯错，可错的几率小了，上课也还
是会时不时的走神，可时间缩短了。最近，我还发现这些孩
子们身上的一些优点。

那天，吃完早餐从屋里出来，发现所有的同学都静止不动了，
在小卖部买东西的孩子也停止了动作转向同一个地方，原来
这是我们学校每天都会进行的升降旗仪式。我们这些大人们
都很难保持的习惯，这些孩子们做到了。不仅如此，我们学
校的孩子见到老师都是站定后90度的鞠躬，一声“老师好”
真的是让我这个才登上讲台不久的老师很有满足感。这星期
我们学校就要举行校园艺术节了，为了能够登上诗歌朗诵会
的舞台，很多学生在我这报名，他们中间很多人都是平翘舌
不分，边鼻音不分的，但是看着一张张笑脸，那种感觉真的



让我好像又看到了许久未见的太阳，因为孩子们，你们就是
我的阳光。我的人生必将因为你们而更加精彩！

塑造阳光心态培训心得篇九

大家早上好!

我今天演讲的题目是《拥有自信，你的明天充满阳光》。

人生，是一场战斗的过程，时而平稳顺利，时而坎坷残酷，
谁也不能卜知自己的命运，要想前进，要想成功，自信是必
备的。人，只有相信自己，才能实现自己的理想。

英国前首相撒切尔夫人是一个充满自信的人，曾在国际政治
舞台上叱咤风云。她曾被人们尊称为“铁娘子”!

当撒切尔还是一个小女孩时，她就是个充满自信的孩子。她
所在的学校经常请人来学校演讲，每次演讲结束，她总是第
一个站起来大胆提问。而同龄的女孩往往怯生生地不敢开口。
她们只能面面相觑或者抬眼看天花板。

有一次听到别人议论：“女人怎么能执政!”她立即站出来自
信地说：“我不仅要当英国的第一个女议员，还要当英国第
一位女首相!”后来，当她与石油大亨撒切尔喜结连理时，她
又对记者说：“今天，人们知道撒切尔夫人是因为撒切尔，
明天，人们将因为撒切尔夫人而知道撒切尔!”这是何等的自
信，何等的气魄。

1979年5月4日，撒切尔夫人入主唐宁街，成为英国第一位女
首相。她担任首相20xx年，成为英国最有权势的女人。

爱默生曾说过：自信是成功的第一秘诀。拥有自信就等于为
成功插上了翅膀，打好了最好的基础。反之，一个人如果缺
少自信，他不仅会失去很多机会，他的命运也有可能因此而



改变。

尼克松是大家都非常熟悉的美国总统。但是，这么一个大人
物，仅仅只因为一个缺乏自信的错误而毁掉了自己的政治前
程。1972年尼克松竞选连任，由于他在第一任期内政绩斐然，
所以大多数政治评论家都预测尼克松将以绝对优势获得胜利。
然而尼克松本人却很不自信，他走不出过去几次失败的心里
阴影，特别地担心会再次出现失败。在这种潜意识的驱使下，
他鬼使神差地干出了后悔终生的蠢事。他指派手下的人潜入
竞选对手总部的水门饭店，在对手的办公室了安装了窃听器，
事后，他又连连阻止调查，推卸责任，在选举胜利之后不久，
便被迫辞职。本来稳操胜券的尼古松，因缺自信而导致失败。

1、想想自己不自信的地方，努力的去改变

2、想想自己的长处和优点，告诉自己，原来我是一个很优秀
的人。

3、经常对着镜子笑一笑，给自己鼓励，因为人生应该积极乐
观的。

4、展现自己优秀的一面，给别人留下良好的印象。

5、设定目标，做好充足的准备，努力达到自己的目标。

6、不要逃避和不敢面对失败，相信失败是成功之母，正视失
败。

7、为自己定下约束。

只要有了自信，人就能达到自己所期望达到的境界，就能成
为自己所希望成为的人。同学们，让我们拥有自信，相信自
己，自立自重，把握好自己的人生，创造美好明天!


