
2023年逆境中生存演讲稿三分钟(优秀9
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。优
质的演讲稿该怎么样去写呢？以下是我帮大家整理的最新演
讲稿模板范文大全，希望能够帮助到大家，我们一起来看一
看吧。

逆境中生存演讲稿三分钟篇一

大家好!

总有人抱怨命运的不公，总有人在低谷中一挫不起，也总有
人饱经风霜，被岁月留下苍老的痕迹。我们，也许一个不经
然，就会落在逆境之中。生活就是这样，给你来点暴风雨前
的风平浪静，然后向你出手，打得你措手不及。可是，怎么
办呢?我们总要学会生活，学会勇敢，突破逆境。

所谓“逆境”，不过就是让人们在一段时间内，失落、迷茫、
彷徨、无助、恐惧——它就像是一个巨大的迷宫，有人可以
坚持走出来，有人永远找不到出口。我们听说过太多的“逆
风飞翔”、“在逆境中成长”。似乎就是一个不经意，它来
了，又走了，我却更加期待最后冲破逆境的华丽转身，那力
量足以天翻地覆。

人生有几次逆境未必不是好事。成长的我们不断被磨练着，
就像一块精美的玉石，只有在千锤百炼之下才变得光滑，透
亮。什么吸收天地之灵气，什么大自然的鬼斧神工，无论它
多么宝贵，在遥远的以前，不过是一颗不为人知的石头。雕
琢它的时候，我们越来越完美，越来越坚强。我们不会在懦
弱的哭泣，不会在懦弱的呻吟。是逆境，成就我们强大!



都说失败乃兵家常事，逆境就这样出现在每一个的生活中。
面对逆境，懦夫是害怕，退却而失败，勇者是进发，搏击而
胜利!

你是否为嫩苗破土而出的一瞬间感到春天的喜悦?你是否相信
一条微不足道很快可能干涸的小溪会流入大海?你是否也在惊
讶，惊讶着重生的那一刻?来吧，勇敢的面对逆境，我等着
你!
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大家好!

在人生的道路上，我们会遭遇许多不同的事，或成功、或失
败、或喜悦、或悲伤。

你在处于逆境中的时候，是会坚持下去，还是就此放弃?当然，
我们要选择，克服逆境。

美国的大发明家爱迪生，小时候家里买不起书，买不起做实
验用的器材，他就到处收集瓶罐。一次，他在火车上做实验，
不小心引起了爆炸，车长甩了他一记耳光，他的一只耳朵就
这样被打聋了。生活上的困苦，身体上的缺陷，并没有使他
灰心，他更加勤奋地学习，终于成了一个举世闻名的科学家。

卓越的人的一大优点是：在不利和艰难的遭遇里百折不挠。

当幼鹰足够大时，母鹰便将幼鹰赶出洞外，使幼鹰懂得了飞
翔。相反，若是继续将幼鹰留在洞中，那么将来幼鹰便会在
弱肉强食的自然生态法则中死亡。动物尚且如此，那作为高
等动物的人来说就更应该学会在逆境中成长。没有风吹雨打，
哪会有秋实的成熟;没有刺骨的寒风，哪会有松柏的坚韧。在
逆境中，不要一味地怨天尤人，要多考虑怎样克服困难。强
者乐观积极的去迎接它，而弱者只会在逆境中变得软弱能。



当我们遇到一点点困难的时候就感觉天都要塌下来了。只是
去想这个困难有多难，从来不去考虑怎么样去解决这个困难。
我们不应该如此。就好比你碰到一道数学题。看到很复杂一
点的题目我们就自认为这题很难，放弃吧!你是这种还没开始
就放弃的人吗?于是你开始动手写这道题目，写到一半你发现
没有思路了，写不下去了，于是你放弃了!你是这种半途而废
的人吗?于是你换了一种思路，重新开始，心无旁骛的演算这
一道题目。我相信从逆境中挣脱出来的你分外出色。

许多人总是在抱怨，为什么我的生活没有他的好?为什么我比
他穷?于是就自暴自弃，放弃学业，荒废一生。这不是借口，
穷只是你生活的一个不尽如人意的方面，但你拥有许多富人
不曾拥有的东西。因为穷，你能体会到劳苦大众的心情，能
够珍惜用金钱换来的所有东西;因为穷你能体会到生活的艰苦，
能够以乐观的心情去面对所有的坎坷;因为穷，你能知道财富
的来之不易，就会脚踏实地，从小事做起;因为穷，你会更加
努力，来超越别人。穷，不是一个坏事，它能激发你的潜能，
能让你更早的成熟，并明白生活的艰辛。

我们不脆弱，不沉默，不协托，不退缩，不慌张，不绝望，
不狂妄，不投降。
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平静的湖面，炼不出精悍的水手；安逸的环境，造不出时代
的伟人。

——列别捷夫

天空不大晴朗，脚下总有泥泞，曲折的山路，难免会拌脚石，
但是，请勿忘记，拌脚石也许正是激励你爬上巅峰的指挥棒。
正如孟子所说：“天将降大任于斯人也，必先苦其心志，劳
其筋骨，饿其体肤。”因此，我坚信：逆境出人才。



当其他孩子在父母呵护下快乐成才，当其他孩子捧着书本在
教室放声朗读。他在干什么？他――赖东进，当时正在街道
一角双腿跪着乞讨，或挨家挨户敲门乞讨剩饭，或帮母亲洗
衣服，或牵着瞎子爸爸在路边拉二胡……命运总爱考验那些
在逆境中成长的孩子。他不能像其他孩子一样快乐成长，还
要照顾一家十几口人，试问，对于一个十来岁的孩子那是一
个多么沉重的负担！俗话说：“穷人的孩子早当家。”赖东
进便是一个典型的例子，但是，他不因自己命不好而放弃对
理想的追求，因为他知道，虽然他的一半命运在上帝手里，
但他还拥有另一半命运，他就是要运用手里所拥有的去获取
上帝所掌握的。他不怕吃有蚂蚁的剩菜，他不怕给别人用石
头砸，他不怕给狗追，他只把手中拥有的课本背得滚瓜烂熟，
脚踏实地做好每件事。当身处逆境时，他就是凭借这种追求
知识的精神和坚忍不拔的毅力，凭借他有着宏大的理想和抱
负而最终成为一名著名的企业家，成为台湾“十大杰出青
年”。是逆境成就了他！

“自古雄才多磨难”，正是这常人无法忍受的磨难，这人生
逆境造就了天才。苏东坡带着一个流犯的身份走进黄州，那
可是官场的污水将他泼洒而来的。他满心侥幸而又绝望着看
着眼前荒凉的黄州，四周寂静，惟独山水流过，鸟儿鸣唱，
那便是官场献给他最“美”的赞礼了。面对这样的逆境，苏
东坡痛苦过，徘徊过，他甚至想结束自己的生命。然而，在
赤壁旁，他对人生有了新的体会，他也许是想到孔子周游列
国，被困于蔡，受尽欺凌，终成《春秋》；屈原放逐写了
《离骚》，左丘失明，厥有《国语》。在那里，他以惊人的
毅力，忍受心灵的孤独，终于完成了名垂千古的前后《赤壁
赋》等文学巨篇。

需要强调的是，逆境出人才，但并非只有逆境才出人才。逆
境也好顺境也罢，能否成才取决于自身的素质，只不过逆境
更易磨炼人的意志。逆境可以把弱者的精神摧毁，可以把弱
者的脊梁压弯，让弱者的头颅低下，但同时，逆境又是砥砺
意志的磨刀石，灵魂的再生地。朋友，当遭遇曲折时，请不



要流泪；悲伤，弥补不了曲折的遗憾。坚强的人会迎难而上，
从而获得加倍的报偿，因为逆境中，更易出人才。
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我是一个平凡的女孩，我也有着一个平凡的梦，那就是当一
名教书育人、桃李满天下的老师，教出更多为国家效力的栋
梁之才的老师。

他们在雨中、风中忙碌的身影，总是忍不住心中的酸楚，眼
泪往肚里流。那时我就坚定的对自己说：“你是父母的希望，
你一定要努力！父母如此辛苦都是为了你，一定不要让爸妈
的心血白费。”因此。我总是主动承接起照顾家庭的重担，
尽量以我微薄的力量瘦弱的身躯来减轻父母的负担，让父母
能多休息几分钟。因为我知道我不是温室中的花朵，我有能
力更有义务和责任面对一切困难。

我的姐姐是个聋哑人，与正常人交流起来有很多障碍，渐渐
地，姐姐变得不爱同别人交流，也不爱出门了，脸上再也没
有甜甜的笑容。每每看到这情景，我非常的揪心。为了能让
姐姐重拾自信重新走出封闭的世界，我整天抱着两本手语书，
一有时间就照着书学习哑语，时间久了，我可以用简单的手
语和姐姐交流了。我还刻意的把姐姐带出家门，当姐姐的传
声筒，让姐姐不断地提高与人交流的能力。姐姐的眉头舒展
了。我感觉比什么都快乐。

虽然上天给了我们家许多不幸，但我从不抱怨。反而感谢命
运。因为命运让我更体会到亲情的可贵，因为命运让我懂得
了珍惜，因为命运让我明白了不经历风雨怎能见彩虹！ 我坚
信！通过自己努力，我的梦将不仅仅是一个梦，这个梦会在
我的手中慢慢成为现实。亲爱的同学们，让我们为了祖国的
美好明天、为了光明的未来而勤奋学习、努力拼搏，用辛勤
的汗水和智慧去圆更多、更大的梦。



我的演讲完了，谢谢大家！
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每个人都是在不同的环境和不同的是长大的。有的人是在困
难中长大的，有的是在幸福中长大的，有的人是在欢笑中长
大的。而我，一个平平凡凡的女孩，却是在无数的逆境中长
大的。

有一次，我六岁的时候，妈妈到外婆家去了，在那边住了一
个星期，还没有回来。而家中却想一个垃圾堆，到处是纸屑，
脏衣服。地上，桌子上，电器上全是一层厚厚的灰了，空气
很难闻。

爸爸说:小宇，今天我们来搞卫生大扫除吧!你看，家里都这
么脏了，妈妈还没有回来，那么大扫除的任务我们就来负责
吧!好不好啊!”我想了一会儿说:好。”于是我和爸爸分好了
工，我拖地。扫地。抹电器，爸爸洗衣。整理房间。

说做就做，我拿起了扫把扫地，每次扫了这里，过了一会儿
又有垃圾了，于是，我回想起妈妈以前扫地的方法，我也学
着照做，过了一会儿，地扫完了，我打了一小桶水，拿着笨
重的拖把往水桶里浸了浸，然后使出了全身的力气，把拖把
拿了出来，在地上不停地拖，刚拖完这里，又不知怎么的自
己又踩了几个脚印，总是拖不干净，拖了这里有脏了那里。
爸爸连忙告诉了我拖地的方法，原来拖地也是要有顺序的，
终于，地也拖完了。接下来，当然是抹电器了，我用湿抹布
抹了电视，电视桌，抹冰箱的时候，怎么也够不着，我站在
沙发上，还没站好，有溜了下来，我真像一只热锅上的蚂蚁，
我向四周扫视了一会儿，突然我的眼睛定住了，我看见了一
张凳子，我把凳子搬来，站在凳子上，一下子就够着了。

大约过了两小时的战斗，大扫除终于弄完了，家里也焕然一
新了。虽然我在大扫除的时候，遇到了许多困难，但是我都



勇气的去面对。通过这次大扫除，我也知道了平时妈妈地辛
苦了。

刚好，这时候，妈妈回来了，看了看家里，说:这是谁打扫的，
怎么这么干净啊?”我高兴地说:妈妈，是我打扫的。”妈妈
听了，简直不敢相信，说:小宇，真乖，你长大。”我听了这
句话，高兴地笑了。
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有人说逆境出英才，有人却说顺境出英才;出自百口，皆有百
种看法，很可谓智者见智，众说纷纭。

逆境是每个人都不可避免的，同时又是每个人都惧怕的。因
为逆境也曾埋没多少志士豪杰，诸如一代枭雄刘备，西楚霸
王项羽等，他们都是因为逆境而最终霸业未完身先死，为后
人悲歌惋惜。他们都曾叱咤风云，众人皆知，可未成功便是
不完人。谁又能说他们不能逆流而上，谁敢说他们不是逆中
豪杰，但结果却不尽人意。在我认为，他们皆是“逆”的牺
牲品，因为他们在逆境中未能出头，却被埋没其中。

从历史的角度来看，顺逆境在于当事人如何应变，智者才睡
永恒的。

顺境是世人都渴望的，而顺境中的人难道都能如愿以偿吗?答
案是否定的。用马克思的思想来说，就是顺境是暂时的，而
新事物注定要取代旧事物的。用《易经》的思想来解释，则
是物极必反，否极泰来。纵观世界，此类事件屈指可数，太
多太多，如--……他们都曾傲视群雄，唯我独尊，最终却落
到身败名裂，一无是处。道理是很简单的，他们身处顺境，
却干着逆潮流的事，当然，必败。

当然顺境中成事者也不在少数。就拿中国古代君王来说吧，
李世民，赵匡胤当数其中，他们都是民心所向，百姓认可的



君主，而他们功高却懂得惜人对事，顺境的他们一举成名，
当称人杰。

其实，成功者，莫过于运筹帷幄，志存高远。我认为，心态
决定着有志者的命运，而无志者无需大谈心态，因为结果都
得是无志则亡。
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进入六年级，大大小小的考试迎面而来，一别五年级的愉快
时光。

单元测试、计算测试、月考达标、阅读竞赛等等，往往来不
及叹息这次考试没发挥好就开始迎接下一次。

这就是六年级?这就是冲刺阶段?我扪心自问。虽然老师们尽
可能少的给我们留作业，但避免不了身心的疲惫，更避免不
了考试后受到的失望与挫折。

每每试卷发下来，看到的都是一个个鲜红的对勾或暗暗的红
叉，一个个触目惊心的红色数字映入眼帘，或两位数，或三
位数。我的心中也曾响起无数遍“站稳了，别趴下。”但我
又明白这句话是多么苍白无力，赛跑时的蛮横劲荡然无存。
即便每时每刻奋笔疾书，有时考试成绩也不太理想，我明白，
没有付出，就没有收获的可能。但是，我多么想每次都能考
出好成绩，来回报辛辛苦苦教导了我们六年的李老师!

时间匆匆的来了，又匆匆地走了。一天，在考试中度过，在
痛苦中度过，在兴奋中度过，在紧张中度过……我没有时间
停下来想这一切的一切，只是不停的学习，不停的复习。很
快，迎来了阅读竞赛。

那一天，不知道为什么，考试前有一股莫名的紧张，紧紧地
箍在我的心头。试卷发下来，面对一道道的阅读题，我只能



马不停蹄地写，“学到用时方恨少”，我这才明白我阅读能
力之差，现在已经无法弥补。我甚至曾为找反义词而花费了
不少时间，阅读的最后一题是谈理想，虽然知道怎么写，但
我迷茫了，我的理想还能成功吗?“时间到!”监考老师收走
了我的试卷。我以为，我还能获得以前考试之后的解脱感，
但，心中只有一阵的空虚。

这时，有一个声音唱出了熟悉的旋律“把握生命里的每一分
钟，全力以赴我们心中的梦，不经历风雨，怎么见彩虹，没
有人能随随便便成功……”我唱出声来，心中的纠结如巨石
一般滑落在地。

是啊，这一切，虽都是挫折，但温室里的花朵怎知经历风雨
的成就感?坐在井底的青蛙怎知外面天空的辽阔?我实在不应
该在小小的挫折中迷失自我，应当继续前进。把握每一分每
一秒，向着自己的目标前进。不经历风风雨雨，怎么能看见
彩虹的美好?没有人能随随便便成功，唯有经历挫折，才能在
挫折中成长。

虽然上次阅读竞赛的成绩不理想，但我为自己明白了这一切
而高兴我以后一定会更加努力，从哪儿跌倒就要从哪儿站起
来，只有全力以赴才不会后悔不会叹息!

冰心曾说过：“成功之花，人们只惊羡与它现时的明鲜，而
当初它的芽儿，浸透了奋斗的泪泉，洒遍了牺牲的血雨。”
只要奋斗过，何必一定要去在意结果呢?我惊喜，因为我战胜
了失望，又向成熟迈进了一步。
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大家好!今天我演讲的题目是：逆境中的快乐。

宝剑锋从磨砺出，梅花香自苦寒来。



正所谓，“生于忧患，死于安乐”。挫折是成功之路上的铺
路石，安逸和舒适的生活使人满足于现状，不仅会停止不前，
还可能导致人生走向惨状。

是啊!在困境中奋斗本身就是一件很快乐的事，庸俗的人追求
物质上的快感，而霍金追求的是精神上的愉悦。没有挫折的
人生不完整，只有经历过挫败的人，才称得上是真正的感受
过快乐，成功过的人;一帆风顺的人生虽然让我们没有物质上
的痛楚，但也束缚了我们的思想，让人生乏味无趣，当然，
这样的人生也并未让我们真正成功过。

童话中说，鲤鱼只要跳过龙门，就是万众瞩目的龙。‘跳过
龙门’，只是简单的四个字，可在这四个字中，包含的一定
是一条充满艰难险阻的曲折之路。

首先，鲤鱼要跳出禁锢自己的小溪，对于小溪中的动物来说
这是何等的艰难，可鲤鱼却用自己顽强的意志，逆流而上，
在一次又一次失败中磨砺自己，从未想过放弃，因为它们有
梦想，这也使它们冲破了自己的极限，跳出了小溪。作为高
中生的我们不就是这样，有一个大学梦吗?大学路上，必定也
有挫折，但那又怎样呢?小鲤鱼能够不放弃，我们也不能退缩。

出了小溪之后，迎接鲤鱼们的是一个舒适的湖，这时，有些
鲤鱼按捺不住了，这个安逸的环境让他们满足于现状，忘了
曾经的梦想;但，有些鲤鱼依旧保持着高度的警惕，仍有梦想
的它们相信这只是暴风雨来临的前兆。果真，干旱的天气到
来了，忘了梦想的鲤鱼已被舒适的环境所迷惑，失去了斗志，
只有慢慢地等待死神降临;而另一些鲤鱼，求生的意志不断地
在脑海中壮大，逃生的方法也随之跳动了出来，他们逃生成
功了，来到了大海。

在逐梦的路上，诱惑是肯定少不了，最后能否成功就要看我
们的意志了，有了梦，我们还要不停息的去追逐，不管这路
上有多少吸引人的东西，但是不达梦想的彼岸，我们也不能



停止脚步。

大海，是有盐的，鲤鱼们经受着这种痛苦的折磨，有一些鲤
鱼受不了了，眼睛开始闭上，但那张脸上依旧是含着笑的，
它们说：“我虽然没有达成自己最终的愿望，但我经历过了，
战胜过了，这让我知道，原来人生可以这么的快乐，我很幸
福”剩下的鲤鱼经受住了这种痛苦，轻松一跃，跳过了龙门，
实现了当初的梦，和自己的人生价值。在追梦的最后，在即
将实现梦的那最后一刻，定会经受毕生最大的痛苦，但只要
熬过了，迎接我们的就是美丽的晨曦。

追梦的路上是充满困难的，这困难既包括物质上的，也包括
精神上的，但只要一一战胜它们，我们就能感受到成功的喜
悦。随波逐流的人生是乏味的，说实在点，这样的人生就像
没有活过一般。

同学们，生于忧患，而死于安乐，让我们背上包裹，拿好武
器，踏过江河湖泊，翻过崇山峻岭，在跌跌撞撞中坚强，活
出自我，永不停息，敲响属于自己的一面面代表胜利的战鼓，
直至人生的尽头吧!

逆境中生存演讲稿三分钟篇九

人们常惊叹于彩蝶飞舞时的惊艳；鲜花绽放时的绚丽；鸟儿
鸣叫时的婉转，曾几何时能意识到他们为自己的成功铺设了
一条长长的助跑线——逆境。

还记得那首歌里唱的吗？“不经历风雨，怎能见彩虹，没有
人能随随便便成功。”是的，没有人能随随便便成功。综观
古今，但凡成功必有逆境相随。

杜甫，若没有那“布衾冷似铁”的逆境，又哪得“安得广厦
千万间，大庇天下寒是俱欢颜”的千古绝句和诗圣之称。



文天祥，若没有那被俘过零丁洋的逆境，又哪得“人生自古
谁无死，留取丹心照汗青”的坚贞不渝。

贝多芬，若没有那失聪的逆境，又哪得《命运交响曲》等这
样无与伦比、气势宏伟的乐章。

李白，若没有那铁杵成针的逆境，又哪得“长风破浪会有时，
直挂云帆济沧海”的雄心壮志。

成功是多种多样的，但唯有一点相同——都有逆境，这条成
功的助跑线，是逆境造就了成功。因而，我们要铺设逆境的
助跑线；插上不畏艰难的翅膀，向着成功的天际飞翔！


