
2023年压力演讲稿(实用8篇)
演讲稿具有宣传，鼓动，教育和欣赏等作用，它可以把演讲
者的观点，主张与思想感情传达给听众以及读者，使他们信
服并在思想感情上产生共鸣。好的演讲稿对于我们的帮助很
大，所以我们要好好写一篇演讲稿下面我给大家整理了一些
演讲稿模板范文，希望能够帮助到大家。

压力演讲稿篇一

大家好!

小时候，我曾在姥姥家见过压水机。压下长柄，水就会淌出。
观看之余，联想一下人生，也与压水机十分相似呢!

从古至今多少成大事者不是生于忧患呢?他们的动力何来?来
自于压力。这正如压水机，只有受压，才有清凉的泉水流出。

感动中国人物洪战辉，十二岁便要独自照顾妹妹与父亲。正
是生活的压力让他掌握了更多的生活技能，磨练了坚强的意
志，如愿地考上了大学。可见，压力能促进人的素质全面提
高，因而获得人生的动力。

所以，对庸者而言，压力仅是精神的折磨和肉体的摧残。对
勇者而言，压力却是磨砺精神意志的法宝。面对人生的压力，
我们更应坐下冷静思考，积极找出应对措施，将压力看作人
生前进的动力。

压力演讲稿篇二

大家好!

在五彩斑斓的路上，我们需要的似乎太多太多。有老师的谆
谆教导，父母无微不至的关爱，同学仗义温暖的帮助，朋友



逆耳善良的忠言，还有善于探究的能力，社会实践活动，朋
友的鼎力支持，还有学会学习和感恩，学会承担责任，学会
面对困难时的乐观与坚韧，但我想说成长更需要——压力。

对于现在奋笔疾书的我们而言，成长确实需要压力，一回眸，
我们迈进九年级的门槛了，在不知是喜是忧的时候，压力也
悄悄潜伏。飞快的上课速度，我们跟的很吃力，但仍不敢疏
忽，紧张的月考也如约而至;面对一摞作业，我怕是心有余而
力不足，纵使熬个通宵，也只算完成了一点;英语总是充斥着
我们的神经，语文文言文也不能懈怠，数理化也需要与之周
旋到底，政史一连串的国内外事件和问题蜂拥而至;我们可以
喘息的机会怕只有上体育课的那一瞬间了吧。压力，逼得我
们不得不生活在“三点一线”上。

或许，有时成长也需要的并不只是一味的平坦，成长也需要
压力。因为有坠入山间的危险，稚鹰学会了翱翔，因为有缺
乏水分而使生命干涸的危险，小草学会了把自己的根深深的
扎到地下;因为有要长大而独立生活的压力，蛇才一次次的蜕
变而使自己渐渐趋于完善。

成长，也需要压力。压力就是前进的动力。压力是成长中积
累的财富。

压力演讲稿篇三

大家好！

在人生的路途中，布满了荆棘与坎坷，各种各样的压力向我
们涌来，似一块块坚冰，给我们带来刺骨的寒意。大仲马曾
经说过：“人生是由无数个点滴的烦恼串连起来的。”既然
如此，我们就要学会承受压力。只有承受了压力，我们才会
更加坚定。

压力可以使人变得更加沉稳。



海面上波涛汹涌，白浪滔天。一艘万吨巨轮载满了货物缓缓
地在浪涛中前行。正是因为载着满满的货物，巨轮才得以在
如此汹涌的海面上平稳地向彼岸靠近。如果没有货物施以压
力，那么巨轮就可能会轻而易举地被波涛掀翻，沉没于汪洋
大海之中。同样的道理，压力可以给人以力量，它给我们沉
重的压抑感，我们的身躯才变得更加坚韧，我们的步伐才可
以迈得更加稳健。

压力可以磨炼人的意志。

在寒冷的雪域高原上，青松挺直了身躯，接受着狂风和暴雪
的洗礼。沉重的积雪压弯了青松挺直的枝干，面对这种强大
的压力，青松从未放弃过，它正视压力，当积雪压到了一定
程度就滑落下来，青松凭着顽强的毅力，又一次挺直，就这
样，一次又一次地弯曲，挺直，又弯曲……周而复始，铸造
了青松的坚韧意志。在压力面前，青松能屈能伸，巍然屹立
在茫茫雪山的峰巅。人也是如此，经过压力的磨炼，我们的
意志会渐渐地变得坚强。

压力时刻鞭策着我们前进，增强我们的危机意识，从而使我
们发奋图强，奋起直追。在学校，正因为有了压力，才形成
了竞争局面，才有了学业的不断进步。在企业，压力会促进
企业不断改进生产技术、提高生产能力从而开发出适销对路
的高质量产品。

海燕正是因为承受了风雨的压力，才拥有了搏击长空的坚翼，
雄鹰正是因为有了生存的压力，才拥有了强健的体魄。面对
生活，我们也要学会承受压力。

压力演讲稿篇四

大家早上好!我是高二四班曲硕。今天我要演讲的题目是在压
力中学会成长。



我们都知道，高中学习生活紧张而又忙碌，我们有自己的梦
想，也有了自己的竞争对手，与此同时，我们也就与压力相
遇并从此形影不离了。

压力是一支强心剂，促使我们驾着生命的车轮不断地快节奏
的向上滚动，伴着我们在人生之书上写下辉煌的篇章。但是，
压力又是一个恶魔，它使得多少人跌入失败的深渊，进入伤
心的沼泽地。在这样的压力下，学习似乎变得又苦又累，我
们没有了昔日的欢声笑语，没有往日自信的面庞，没有勇气
去面对生活中一切的一切。我们每天皱着眉头对着试卷叹气，
低落的心情使我们不再自信，痛苦不堪。

你改变不了环境，但你可以改变自己。或许现在的你很想成
为一个出色的人， 但每天却忍受着压力的折磨，但忍受并不
代表屈服，忍受是凝聚力量，预备下一次的成功，蓄锐攀上
高峰! 当你终于有一天可以从容面对压力时，那便是成长。

木以绳直，金以淬刚。世上成大事者无不是经过艰苦磨练的，
如今的困难只是生活给我们的馈赠，它们都是我们成长历程
中不可多得的宝贵财富。同学们，让我们从现在开始，满怀
希望，在压力中负重前行，我们要坚信，我们每个人，都是
生活的强者!

压力演讲稿篇五

大家早上好!我是高二四班xxx。今天我要演讲的题目是在压力
中学会成长。

我们都知道，高中学习生活紧张而又忙碌，我们有自己的梦
想，也有了自己的竞争对手，与此同时，我们也就与压力相
遇并从此形影不离了。

压力是一支强心剂，促使我们驾着生命的车轮不断地快节奏
的向上滚动，伴着我们在人生之书上写下辉煌的篇章。但是，



压力又是一个恶魔，它使得多少人跌入失败的深渊，进入伤
心的沼泽地。在这样的压力下，学习似乎变得又苦又累，我
们没有了昔日的欢声笑语，没有往日自信的面庞，没有勇气
去面对生活中一切的一切。我们每天皱着眉头对着试卷叹气，
低落的心情使我们不再自信，痛苦不堪。

你改变不了环境，但你可以改变自己。或许现在的你很想成
为一个出色的人，但每天却忍受着压力的折磨，但忍受并不
代表屈服，忍受是凝聚力量，预备下一次的成功，蓄锐攀上
高峰!当你终于有一天可以从容面对压力时，那便是成长。

木以绳直，金以淬刚。世上成大事者无不是经过艰苦磨练的，
如今的困难只是生活给我们的馈赠，它们都是我们成长历程
中不可多得的宝贵财富。同学们，让我们从现在开始，满怀
希望，在压力中负重前行，我们要坚信，我们每个人，都是
生活的强者!

压力演讲稿篇六

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。

压力演讲稿篇七

你们知不知道，瓜苗上结的南瓜，能承受多少压力？在美国
麻省理工学院，就曾经进行这个有很有意思的试验。试验人
员用很多铁圈将一个小南瓜整个箍住，以观察南瓜长大能承
受多大的压力。

最初，他们估计南瓜最大能够承受500磅的压力，然而，在试
验的第一个月，南瓜承受的压力就达到了500磅，到了第二个
月，承受了1500磅，当它承受到2000磅压力时，铁圈被撑开
了，研究人员只好给铁圈加固。当整个南瓜承受了超过5000
磅压力后，南瓜皮才产生破裂。

研究人员打开南瓜，发现它已经无法食用了。为了突破包围
它的铁圈，这个南瓜充满了坚韧牢固的层层纤维；他们还观
察了它的根部，为了吸收充分的养分，它所有的根往不同的
方向全方位地伸展，长度超过8万英尺，又嫩又脆的南瓜，变
得如此坚韧，挺住了难以想像的巨大压力。它启示我们：压
力并不是坏事，它可以让我们更加完善；在压力面前不必畏
惧，无须退缩，每个看似弱小的生命，都蕴含着无穷的战胜
压力的力量！



一位书法家练字，用的是昂贵的丝帛，由于对丝帛的珍惜，
每一笔都仔细琢磨斟酌再三以期传神，书法自然日见长进，
终成大师。可以说，书法家不满于自己无压力，用昂贵
的“草稿纸”给了自己压力，逼着自己不能随意涂鸦，败笔
多多，只能时时用心，笔笔长进，自然成功。

“机不可失，时不再来”，人生无“草稿”，不允许随笔涂
抹，虚度光阴。所以，人要学会用压力逼迫自己，谨慎的走
好每一步，在压力下成长。

深潭选择瀑布作对手，是因为只有瀑布的冲击才能让自己更
深；钻机选择岩石作对手，是因为只有岩石的阻碍才能让自
己迸出激情的火花。

有这样一句谚语：“如果你想翻墙，请先把帽子扔过去。”
在很多时候，不给自己回头的理由，不给自己留后路，学会
用压力逼迫自己，才能珍惜自己的人生，浓墨重彩地书写每
一页。

信背水一战，置之死地而后生……先人们早已意识到压力便
是动力，而利用压力逼迫自己，成就了生命里最壮美的诗篇。

压力让人挖掘自己的潜力，迸发出最大的力量。这个道理，
还可以扩展到各个领域。日本是一个地壳运动不稳定的海岛
国家，地震就像达摩克利斯之剑悬于日本人的头顶，这一压
力使得日本人极为重视防灾与救灾，从小就注意加强灾难中
的自救意识。人体里也有类似的“跨栏效应”，当某种成对
器官中的一个发生病变时，另一个就会在骤增的工作压力中
变得更为强健，甚至达到原来的两倍。

“人无压力轻飘飘，井无压力不出油”，“自古英雄多磨难，
从来纨绔少伟男”，养尊处优的膏粱之子，锦衣玉食，百事
无忧，自然没有压力，于是在灯红酒绿、纸醉金迷的生活里
沉沦了自己。一遇不测风云，厄运袭来，才发现手无缚鸡之



力、身无一技之长的自己，已没有了维持生存的起码能力。

吴王夫差，继承了先王的霸主基业，却沉醉于美酒，不图进
取，被只有三千越甲的勾践卧薪尝胆，一举吞没，留下千古
遗憾。生命里没有了压力，往往不会懂得珍惜，信手涂鸦之
后，才发现人生已被当作草稿涂鸦得所剩无几。不承受压力
的人生，往往在庸庸碌碌中沦为失败的人生。

令人忧虑的是，在我们的身边，有部分同学总在抱怨，家庭
经济压力沉重，学校纪律太严，上课时间太长，课业负担太
重，高考压力太大……殊不知，压力就像地心引力之于人一
样，一个健康的社会人，他无法逃避压力，只有勇于拼搏，
战胜压力，才有灿烂的人生。须知：喷泉是压力的花朵，懒
惰是成功的死神。

同学们，我们这个年纪，我们在学校，图的不是轻松，我们
要的是成才！让我们在压力中奋力拼搏！前进！相信我们也
会象南瓜一样，在压力中不断变得无比坚韧，无往不胜！

最后，有两句名言与大家共勉：

一句是我国著名的政治家和著名学者梁启超说的：患难困苦，
是磨炼人格之最高学校。

一句法兰西帝国缔造者拿破仑说的：困难要靠自己克服，障
碍要靠自己常年突破，在我的字典里没有“难”字。

谢谢大家！

压力演讲稿篇八

正因为有了压力，喷泉才比普通的水流更漂亮。成长也需要
压力，为自己树立一个目标，常常压力带来的喜悦吧!成功路



上，有压力，就会有你的脚印!下面是本站小编分享给大家的
关于压力的演讲稿，希望对大家有帮助。

尊敬的老师们，亲爱的同学们：

大家好!

“宋英欣，这次比赛要取个名次!”“宋英欣，下次考试一定
要考第一名。”“宋英欣，……”每每听到类似的话，我心
中就有种感觉——压力好大。

压力的本义是物体所承受的与表面垂直的作用力。我不能理
解全部，但很多人说过，一个人有压力才会有动力。但他们
或许不知，许许多多的压力施给一个人，就会让他感觉
到“压力山大。”如果不能正确对待，就会变为烦恼。

是的，每个人都会有烦恼。可我认为，童年时的烦恼是最少
的，因为没有多大压力;青年时的烦恼是很多的，因为学习和
工作的压力都被顶在头上。烦恼的原因有很多，可压力终究
是他人或自己施加的。对压力的不同看法，都会导致不同的
结果。我就听说过这样一个故事：有一个人为了一场大型表
演，费尽心思排练了一个节目。后来，这个节目没有被选上，
不能登上华丽的舞台。这个人很不解：怎么我的节目就不上
呢?更何况这个是导演让我编排的呀?他不思饮食，夜不能眠，
最后，竟得了抑郁症。

我曾经怀疑过这故事的真假，不就是个不能登上舞台吗，有
什么大不了的。但经历的越来越多的事情后，也逐渐相信了。
其实，只要故事里的那个人想开点儿，多改正自己节目的缺
点，便会豁达开朗，反正以后会有机会的，他不过是给自己
施加的压力太大，变得沉沦，无法自拔了。

压力其实是一种正面的动力，是促使人们完成某事。可现在
由于青少年的叛逆心理或是偏极情绪，压力已造成负面影响。



童年转瞬即逝，青春紧随而来。像季节的交替，但它永远不
会轮回。在这成长的历程中，正确面对压力吧，让压力成为
前进的动力!

尊敬的老师们，亲爱的同学们：

大家好!

他只是一个普普通通的小男孩，不过才上一年级。他无忧无
虑地玩耍着、学习着，他想一直这样下去。可是，有一天他
被带到了一架钢琴前，旁边有个人在向他讲什么“小节、拍
子、音符……”，他不想学也不想听，但一旁母亲严肃的表
情期望的眼神让他只好硬着头皮听下去。

玉米粒在路上忐忑地颠簸着，终于被放在地上平稳下来。袋
口松开后，它见到了久违的阳光，心里一阵激动，它以为获
得了自由，正在满心欢喜之时，却又被扔进了一个铁锅里，
紧接着又撒下来糖和奶油，然后盖上锅盖。它很害怕，因为
里面又黑又闷。

男孩已升到二年级了。一个星期天，妈妈竟没按惯例带他去
老师家，而是让他换上一身漂亮的衣服，坐上开往北京的火
车。在车上，他很高兴，以为以后不用再学钢琴了。下车后，
他和妈妈进了一个写着“中央音乐学院”的教学楼，到了教
室门口，站在门边的叔叔向妈妈要了一张叫“准考证”的纸
片，然后交给男孩。男孩和妈妈分开了，被带进一间有钢琴
的屋子，男孩很害怕，因为这里没有妈妈的身影和声音。

玉米粒觉得压力越来越大，自己想变小变小再变小，逃开这
一点一点挤向自己的压力，慢慢地，它觉得自己要被压扁了。
突然，“嘭”的一声，它好像开了花一样，觉得轻飘飘暖洋
洋的，好舒服。

男孩听着讲台上拿着考卷和笔的老师不断报出曲目，听着其



他考生弹着曲子，似乎也听到了自己的心跳。他感到越来越
紧张，鼻尖上冒出了汗，全神贯注地弹着曲子。

半个月后，他通过电话查询知道那次考试通过了，母亲带他
去吃爆米花。“嘭”的一声，玉米粒在锅里开花了，一股香
气扑鼻而来，吃着香甜的爆米花，看着母亲脸上幸福的微笑，
他突然想起了爆米花的物语：没有压力，我不会开花。

原来，我是一粒小小的会开花的爆米花!

尊敬的老师们，亲爱的同学们：

大家好!

不必去追求做温室的花朵，不必去渴望事情都能一帆风顺，
不必去遐想愿望都能轻松的实现。不经历风雨，怎么能见彩
虹?拼搏过一番之后才会觉得一切都很美好。成长也需要压力，
压力催促着你前进的步伐，让你明白了自己的不足之处;压力
让我知晓：逆水行舟不进则退的道理，使我不断要求进步。

从我上学起，每一段时间，父母就会给我定一个目标，这个
目标就是我的压力，也是我进步的动力。比如每年的暑假，
我都要参加钢琴的等级考试。每次考试前，我都要集中精力
发奋练琴，一遍又一遍的弹奏，枯燥无味，但想到必须通过
考级的目标时，我就会静下心来苦练。当通过了考级时，我
就能尽享成功的喜悦—苦尽甘来。

进入初中后，虽然我的成绩并不拔尖，但我给自己定了一个
很高的目标，因为我明白有了压力才有动力，我坚信自己一
定能达到目标，就这样，我每天都不断的认真学习，经过几
次考试，我与他的分数相差甚远，但我却坚信自己一定能超
过他，我努力着、坚持着，一步一个脚印。期末考试成绩揭
晓，我超过了他，我欣慰的笑了。我深深的感激着他，他是
我的压力，是它让我不断进步，提高自我。如今我依旧坚持



着，十分谨慎。笑就要笑到最后，含泪播种往往会含笑收获，
压力，成长的良药、甘甜的乳汁。

我认为压力固然重要，但是压力也要有个度，过大的压力也
会让我们觉得生活枯燥无味，甚至还会起到逆反作用。因此，
教育部门大力呼吁“减负”，我想，减的就是过重的负担和
压力，而并非所有压力。

尊敬的老师们，亲爱的同学们：

大家好!

在五彩斑斓的路上，我们需要的似乎太多太多。有老师的谆
谆教导，父母无微不至的关爱，同学仗义温暖的帮助，朋友
逆耳善良的忠言，还有善于探究的能力，社会实践活动，朋
友的鼎力支持，还有学会学习和感恩，学会承担责任，学会
面对困难时的乐观与坚韧，但我想说成长更需要——压力。

对于现在奋笔疾书的我们而言，成长确实需要压力，一回眸，
我们迈进九年级的门槛了，在不知是喜是忧的时候，压力也
悄悄潜伏。飞快的上课速度，我们跟的很吃力，但仍不敢疏
忽，紧张的月考也如约而至;面对一摞作业，我怕是心有余而
力不足，纵使熬个通宵，也只算完成了一点;英语总是充斥着
我们的神经，语文文言文也不能懈怠，数理化也需要与之周
旋到底，政史一连串的国内外事件和问题蜂拥而至;我们可以
喘息的机会怕只有上体育课的那一瞬间了吧。压力，逼得我
们不得不生活在“三点一线”上。

或许，有时成长也需要的并不只是一味的平坦，成长也需要
压力。因为有坠入山间的危险，稚鹰学会了翱翔，因为有缺
乏水分而使生命干涸的危险，小草学会了把自己的根深深的
扎到地下;因为有要长大而独立生活的压力，蛇才一次次的蜕
变而使自己渐渐趋于完善。



成长，也需要压力。压力就是前进的动力。压力是成长中积
累的财富。

尊敬的老师们，亲爱的同学们：

大家好!

窗外的雨下个不停，不由得有一丝凉意。看到“压力”，不
由得想起父亲，此时的他，应该是汗流浃背吧，希望这雨能
给他带来一丝清凉。

“苏州文正学院，一年一万三……”，父亲拿着录取通知书
在嘴里念叨着，脸上的皱纹勾勒的一清二楚。他只不过是一
个普通的工人，一个月拿着不到一千五的工资，一年的工资
都抵不上大学一年的费用。

饭桌上，父亲最爱的啤酒不见了踪影。“儿子啊，咱就复读
一年吧……”，母亲的声音让我听的心酸，像是在求
我。“他不想复读，你又逼他干甚。”父亲打断了她的话。
我默不作声，只是低着头，一口一口地扒着无味的米饭。

饭后，随父亲一起去工厂里干活。父亲让我先歇息着。一个
钟头过去了父亲的老毛病又犯了，我帮他捏捏肩颈。这些天，
我捏的很用心。

大锅炉旁，我一铲一铲地往锅炉里面填料，那感觉很热，汗
水还没来得及浸湿衣服，就被蒸发掉了。不多久，我就筋疲
力尽了。父亲让我过去休息还买了一瓶冰的饮料。我仅是用
手握这瓶子，感受那一丝凉气，甚是舒服。

“快喝吧，快被你捂热了。”“哝，你先喝。”拧开瓶盖，
递给了父亲。四目对视，似乎都明白了些什么。

父亲一年四季在火热的锅炉旁工作，是为了什么?一年辛辛苦



苦的血汗钱就这么大方的送给学校吗……我反复的审问自己。
父母为我所做出的努力一幕幕地闪现在我的眼前，看着父亲
一铲一铲地干活，时不时地揉着肩颈，却舍不得我换，冰爽
的饮料到了嘴里却难以下咽。

那夜，我不能抑制住自己的情绪，泪水浸透了枕头，枕着湿
漉漉的枕头，彻夜难眠。

复读的同胞们，努力吧，暂且不论我们的将来多么美好，请
为我们的父母争一口气吧。

此时的天气已经放晴，考场里很凉快，考完试后，我定要和
父亲再次去工厂里，感受那大锅炉旁炽热的温度。


