
2023年乐观的演讲稿分钟 乐观心态演讲稿
(优质10篇)

演讲作为人类一种社会实践活动，它必须具备以下几个条件：
演讲者、听众、沟通二者的媒介以及时间、环境。演讲的直
观性使其与听众直接交流，极易感染和打动听众。下面是小
编为大家整理的演讲稿，欢迎大家分享阅读。

乐观的演讲稿分钟篇一

人生不如意事十有八九”，人的一生中，不如意的事情是不
少的。

这些不如意的事情，常常使你闷闷不乐，寝食不安，扰乱你
的思想，影响你的情绪，学习、工作和生活，进而伤及你的
身体，危及你的健康。

不如意的事情危害如此，人生在世最好不要把不如意的事情
放在心上。

如何才能作到不把不如意的事情放在心上呢?这就需要学会乐
观。

乐观是一种平和的心态。

现代科学认为：乐观、平和的心态有利于人体健康，反之，
悲伤、愁闷、抑郁、急躁和恼怒等，所有这些不平和的心态
和情绪，都不利人体的健康。

人怎样才能保持或培养乐观的情绪呢?

要学会控制自己情绪。



常识告诉我们，怒则伤肝，抑郁、忧愁多疾病。

而避免怒、郁、愁，就要学会控制自己的情绪，要做到这点
还需要提高自己的文化修养，锻炼自己的意志力。

要学会幽默。

幽默是生活中发现快乐的特殊的情绪表现，具有幽默感的人，
可以从容地应对许多令人不快、烦恼，甚至痛苦、悲哀的事
情。

所谓笑一笑，十年少，说的就是这个道理。

要学会转移法。

你有不如意的事，不妨将自己的思想转移到看书、写作、活
动、工作等方面去，或者多想一些快乐好笑的事情，使自己
尽量忘掉不如意的事情，保持乐观的心情。

要学会宽容。

宽容是一种美德，“待人宽三分是福，处世退一步为高”，
所有的憎恨情绪，会加深人的心理压力，危及人的健康。

人要学会宽容，克服憎恨情绪。

总而言之，乐观的方式方法是多种多样的，而且因人而异。

乐观是一个人用金钱、地位买不来的宝贵性格，任何人学会
了乐观处世，他的生命之路就会一定会比别人更为长久。

让我们为了身体的健康，学会乐观吧!

乐观心态演讲稿【2】



不快乐的人喜欢和快乐的人交往，因为受到快乐情绪的感染，
他的心情可以转阴为晴;快乐的人却不喜欢和不快乐的人交往，
因为受到不良情绪的影响，他的心境可能变换，可见精神力
量在两人之间流动时，通常以获得平衡结束。

我们把积极正面的精神力量称为乐观心态。

世界不是量身为你定做的，唯一能做的就是改变自己!

医院里身患绝症的两个病人，乐观的人积极配合医生治疗，
每天像没有任何事一样，和大家嘻嘻哈哈，谈笑风声，用淡
然的态度去看待病痛，看待生死……不久他的病得以痊愈;而
悲观的人却成天郁郁寡欢，闷闷不乐，心事重重，唉声叹气，
给自己背上了沉重的心理包袱，结果身体只能越来越糟糕，
再好的良药也回天无力，只能在郁闷中结束自己的生命。

所以同样的事情不同的态度就会产生不同的结果，乐观的心
态带来生命的重生，悲观的心态导致生命的终结。

人生不如意事十有八九，如果我们背对太阳，让自己活在悲
观沮丧情绪苍茫的阴影里，不如我们转身面向太阳，用乐观
的光芒驱散阴云与黑暗。

在我们的生活与工作中，总会遇到各种各样的麻烦，能不能
从麻烦中走出去，在很大程度上决定了情商的高低。

情商不是发泄，是对情绪的察觉和利用，准确把握情绪的脉
搏，做自己情绪的主人。

每天早晨轻轻的一声问候：你好，淡淡的一个微笑，真诚的
一次握手，在我们的心里会产生积极的心理效应，会让我们
一整天的感觉轻松愉悦，这也是乐观心态的力量。

我无法改变天气，但我可以改变心情;



我无法改变别人，但我可以调整自己;

我无法预知明天，但我可以把握今天;

我不知道今后我将去向何方，但我今天我必将努力做好我的
工作!

同学们：

大家下午好!

很高兴和大家在这里共享一个小时左右的快乐时光。

不知道有没有同学都听过这样一个小故事：一个年轻人向禅
师诉苦，说自己生活压力大，很多事情都不顺利，人生了无
希望。

禅师微笑着什么也不说，只是示意年轻人将茶杯里的水倒掉。

聪明的年轻人愣了一会儿，很快明白了禅师的用意，愉快地
下山了。

同学们，你们想到了什么?要给茶杯里换新的茶水，就需要把
剩下的茶水倒掉。

乐观的演讲稿分钟篇二

大家好！我是来自高一二班的徐月莲。今天我为大家演讲的
主题是《乐观者与悲观者》。

那么，我先给大家讲一个故事这是乐观者和悲观者在争论三
个问题。第一个问题：希望是什么？悲观者说：是地平线，
就算看见，也永远走不到。乐观者说：是启明星，能告诉人
们曙光就在前头；第二个问题：风是什么？悲观者说：是浪



的帮凶，能把你埋葬在大海深处；乐观者说：是帆的伙伴，
能把你送到胜利的彼岸；第三个问题：生命是不是花？悲观
者说：是又怎样？开败了也就没了；乐观说；不，它能留下
甘甜的果实！突然，天上传来一个声音，也问了三个问题。
第一：一直向前走会怎么样？悲观者说：会碰到坑坑洼洼；
乐观者说：会看到柳暗花明；第二：春雨好不好？悲观者说：
不好，野草会因此长的更疯；乐观者说：好，百花会因此开
的更艳；第三：如果给你一片荒山你会怎样？悲观者说：修
一座坟土；乐观者说：不，种满绿树。就这么你一言我一语，
争锋相对，只不过，他们不知道，在空中提问的是上帝，他
们更不知道，就因为这场议论，上帝给了他们不同的礼物，
给了乐观者勇气，给了悲观者眼泪。

故事讲完了，再回到原来的问题上，我想应该很容易回答了，
其实乐观者和悲观者的区别就在于他们看待问题的角度不同。
乐观者在每次危难中看到的都是机会，而悲观者在每个机会
中看到的都是危难。很多事情，换个角度，换个心情去对待，
结果可能完全不同。决定快乐的不是环境，而是心境，如果
你选择的是快乐，那么快乐就会围绕在你身边，但如果你的
眼里只看见烦恼，那么烦恼会越来越多，甚至最后让你窒息。

成功之所以让那么多人向往，那是因为他们的过去并未有过
成功的经验，可是对那些乐观的人来说，他们只有一个信念，
那就是“过去并不等于未来。”有些人在经历了挫折、失败
后便开始消沉，认为不管做什么事都不会成功，这种消极的
念头蔓延开来，让他们觉得无力，无望，甚至无用。如果想
要成功，就千万不要有那样的念头，因为那会扼杀你的潜能，
毁掉你的希望。

不管人生中遇到多大的坎坷，一定要记住：这件事迟早会过
去的。面对困难的时候，你可以对自己说声：我好累啊，但
永远不要在心里承认说：“我不行。”绝不可以停歇不前，
更要以乐观的心态面对人生，一积极向上的态度面对生活，
告诉自己：“我能行。”谢谢大家，我的演讲完毕！



乐观的演讲稿分钟篇三

大家好！

如果别人都死了，就只有你一个人的时候，你有勇气活下来
吗？如果把你放到一个荒无人烟的小岛上，你有能力活下来
吗？如果你在荒岛上，存活28年，你有毅力活下来吗？感觉
没有人能完成，但是却真有人活下来，此人，就是伟大的鲁
滨逊。

一个名字叫鲁滨逊的人，在海上遇难，整个船上的人全部都
死了，他到了岛上，没有自暴自弃，而是顽强的活了下来。

我佩服他拥有这般的乐观心态。他到了岛上，没有自暴自弃，
而是愉快的生活了下来，他为了不让自己自暴自弃，而例举
了到了岛上的好处和坏处，来安慰自己，让自己的理智和努
力，渐渐战胜了自己心中的害怕和悲观来安慰自己，使自己
不踏上悲观和放弃的漩涡。

我佩服他机智的本领和勤劳能干的品质。他还在岛上努力地
生活了下来。他造木筏，找吃的，盖房子，打猎，畜牧，种
植，他仿佛无所不能，可是这都是他努力干活的效果，他变
得能干的起来，什么事仿佛都打不败他啊！

如果是我的话，我肯定会坐在岛上等着坐以待毙，而他会有
毅力，为了造一个木栏而努力一年，锻炼了他的毅力，使他
不会轻易被困难打败，而且如果他遇到不顺心的事情，他总
能乐观的对付所有的困难，我就不够独立，我虽然会干一些
简单的家务活，可是我还是有些家务活不会干，如果我流落
到了那个小岛上，就算我想努力地生活下来，估计我还是会
因为没有一点常识，饿死在岛上，或者，因为不会造房，而
在冬天被冻死在寒冷的雪地里，我还需要增加自己的勇敢，
在野兽丛生的岛上有勇气和毅力活下来，我希望在以后得生
活里，能多加点生存本领和勇气。



我要学习鲁滨逊的这种不怕困难，乐观向上的精神，无论如
何都要坚强的活下去，哪怕只有一线希望也要去争取，决不
放弃，并且通过自己勤劳的双手，创造属于自己美好的.未来。

乐观的演讲稿分钟篇四

大家好！

生命不多完美，有着许多的挫折磨难，事事纠结只会令人身
心疲惫，我们只有用乐观去直视生命，才能获得人生的意义。
乐观是迎风傲雪的梅花，苦寒不怕；乐观是乘风破浪的水手，
风雨兼程；乐观是粉身碎骨的石灰，即使烈火焚烧，也
要“只留清白在人间”微笑。生命不多完美，乐观书写人生，
用乐观作笔，在人生的画卷上留下最光辉最美丽的一笔！

“如果你看到面前的阴影，别怕，那是因为你的背后有阳
光”1998年7月21日晚，在纽约友好运动会后，默默无闻
的、17岁的中国体操队队员桑兰成了全世界最受关注的人。
曾经是体操健将的她却因为意外在热身时受伤，高位截瘫后
再也不能重登体育场。对于热爱着运动的她，这该是多么大
的打击啊！在常人看来，她的生命已不再完美，似乎失去任
何希望。然而她只是露出了灿烂而坚强的微笑，毅然的继续
自己的生活，她说：“我对自己有信心，我永远不会放弃希
望。”因为她的坚强、乐观，美国院方称她为“伟大的中国
人民光辉形象”。现在，她靠自己的努力成为演播室中的主
持人，用自己的方式支持着奥运。她用乐观书写辉煌快乐的
人生，让人从心底赞叹她，敬佩她。

“假如生活欺骗了你，不要心焦，也不要烦恼！阴郁的日子
要心平气和。相信吧，那快乐的日子就会来到。”普希金赞
美革命党人，写下许多反对黑暗统治的诗歌，愤怒的沙皇两
次将他流放，让他与水深火热的革命隔绝。他在荒凉之地却
仍保持着乐观的态度，坚信着希望总会来到。在黑暗之中，
在高权之人的重重迫害下，他的生命已经破碎不堪，并不完



美，但他仍歌颂生活，歌颂光明，痛斥黑暗，贯彻着自己的
信念，他用乐观书写了属于他的最光辉的人生！

乐观的演讲稿分钟篇五

人生道路不是一帆风顺的，总是坎坎坷坷，曲曲折折。

初中时期，学校把学生分三种层次（重点班、次点班、面
班）。初一时，我在重点班，成绩还算不错。考试时，我在
全班排前20名，觉得还可以，满满的自信。上课就开始觉得
可有可无。期中考，我考了40多名，觉得没关系啦，反正是
在重点班，变更加不注重学习了。期末考了，我考了全班倒
数15名，认为只是一次失常没什么。第二学期开始，我总考
倒数10名内，我有些害怕了。果然，初二就被分配到次点班
去了。

我感觉好丢脸，从重点班降到次点班，而且以前和我同班的
同学都嘲笑我只是菜鸟，当时，心里别提啥滋味了。以前小
学总考在我后面的同学，现在都跑到我前面去了。我去拿什
么跟人家比呢？我好伤心好后悔，成绩也追不上了。

从此，我开始堕落了，我变得非常悲观，上课总是玩手机聊
天，不然就是睡觉补作业或者说悄悄话，甚至还有了不想读，
去外面闯闯的想法。成绩可是越来越差，排到了第二层次90
多名后了，总是过着一天算一天的日子，遇到同学总是低着
头走过去，有时还不想理人。

直到有一天，我同桌小冬跟我说：“你有替你将来打算过吗？
你想初三毕业后就去做苦力工吗？”我心不在焉地说：“没
有，即使我现在努力也进不了点班的了。”小冬语重心长地
说：“李宁说过一句话‘一切皆有可能。’所以，只要你努
力就会有进步，那才会对得起自己！读书是百分之二百有用
的，读好熟是为了自己的将来，你现在努力，将来就不用吃
太多的苦，我相信你可以的！”此时此刻，我心情无比激动，



觉得小冬说的话很有道理。于是，我收起了手机，上课拼命
听和记，回家也很认真地学习。终于，成绩也越来越好了。
虽然初三没有进重点班，但我会争取，希望通过努力考上高
中。人也渐渐变得开朗多了，遇到朋友也会主动打招呼了，
我感觉到了很多来自朋友之间的温暖，使我心情也变得好多
了。

小冬的那些话总在我脑海中浮现，时刻提醒我努力学习，也
是她让我找回来乐观和自信。谢谢你！

乐观的演讲稿分钟篇六

人的一生总是会有一些琐事，恰恰是这些琐事使我们的生活
杂乱无章，可是不论怎样，任何事情都有一个甚至多个解决
办法，可是“悲观主义者”会坐下来，不忙与去想如何补救
的办法，反而一个人坐在一边，埋怨这儿怎样怎样，埋怨那
儿怎样怎样，如此的拖下去。

同样是一件事，同样是一次失误，犯的同样是一个错误，假
如说是一个“乐观主义者”碰到的话，或许反而会想尽办法
地去改正错误，弥补自己的不足，从而使自己更加完美，即
使不能完全弥补自己的失误，也会以极其乐观的心态去思考，
以乐观的心态去填补心中的空缺，以自己的乐观心态去面对
生活之中的点点滴滴，不会因琐事而被困扰，这样的生活之
下的人无疑是快乐的。

生活究竟应当如何去享受呢?无可厚非，自然应是“乐观面对
生活”，人生苦短，不应以心中的空缺去度过美好的人生，
不应以悲观心态去享受生活。人生在世，应当以积极的态度
去工作，应当以自己的生活带充实去调整时间，大好的时光
切不可轻易浪费。

人寿命的长短是不相同的，世界上一些人的死亡就是因为自
己过于悲观的态度而对生活失去了信心，对自己的人生选择



了放弃，死亡的可怕是可想而知的，几乎任何人对于死亡的
惧怕是不可用语言去形容的。每天都开开心心的就是为了是
自己的心情愉快。要乐观的方式太多：多看看书，多听听音
乐，多运动等等，种种方法，实在太多，总之，乐观是长寿
者的“必需品”。从古至今，实在有太多太多的伟人与学者
的寿命都极长，他们都是心胸宽广者，以书来陶冶自己的性
情，从而自己心胸开朗。可见，乐观的心态对于人生是多么
有价值的啊!

乐观的演讲稿分钟篇七

卢梭曾说：“感谢生活给我的一切不幸。”拥有一颗积极乐
观的生活态度，你的人生就是甜的。

相比之下，刘伟，独臂钢琴师，在他的弹奏下，我又体验到
另一番的“甜”，或许是上帝对他的偏爱，让这个个饱满的
苹果被上帝多咬了一口，他深知这一点，也感恩生活。困难
只是暂时的，知道那么一天，在金色大教堂下的历史性一刻，
他淡淡的微笑征服了一切。在他超凡的技艺下，乐观便是他
成功的催化剂。

乐观是一件感恩万物的生活态度，我们双眼是平行的，你在
看见缺点下凭什么忽略优点。对待生活，你又凭什么只带着
悲观？让我们来乐观对待生活吧！

或许我们不是举足轻重的大人物，不会如咖啡那般浓的，从
色泽到给中枢神经的兴奋作用，但我们可以是一杯简单的茶，
茶是淡的，一杯在手，上下沉浮，近乎透明，那种感觉的愉
悦，也并非笔墨可以形容的。喝上这么口茶吧，它不仅是乐
观的代词，更是无尽的快乐。

盈盈月光，我掬一捧最清的；落落余晖，我拥一缕最暖的；
灼灼红叶，我拾一片最热的；漫漫人生，我要采撷那人世间
最美的生活态度——乐观。



乐观的演讲稿分钟篇八

大家好！

世上有两种人，一种人一辈子一事无成，另一种人却拥有着
美好的生活，功载千秋。

时光回溯到19世纪的美国，在一个实验室中，一位中年人激
动的将某一细如丝的物质，放入还未密封的烧瓶状的玻璃容
器中，经过几个小时之后，当他通入电的时候，顿时亮了起
来，在十几个小时之后，光明依旧，这是人类历史上的伟大
的发明，这个人也被载入了史册，这个人就是发明大王爱迪
生，他在经过上千次的失败之后，依然保持着一颗积极的心，
最终发明了电灯泡，倘若他在失败的时候，一厥不振的话，
他也就不会成功，灯泡也不知会被推迟多年才能发明出来，
可见积极的心态对于一个人的成功道路中的作用巨大。

在生活中，积极的心态起的作用重大，一个人如果在经受打
击时，不抱有一种积极向上的心态，而是从此萎靡不振的话，
那他将一事无成，碌碌无为的走完他的一生，最终成为历史
河流中的一粒尘埃，而在经历挫折时不被击垮，积极向上，
勇往直前的人，他的一生虽然有些坎坷，但是会因此而精彩
的走完一生，在历史的河流中成为一颗闪亮的明星。

在社会中，大部分人都不敢面对挫折，只有极其少数的人才
敢于勇于面对挫折，人的一生处处充满着坎坷，一路顺风的
人几乎很少，只有勇于面对人生的挫折，本心积极向上，才
能成功，而那大部分人也不是必定失败，只不过进对于自己
的人生的方向不确定，但是仍旧会成功，只不过付出的要比
积极的人多出几倍，也有可能为“黄梁美梦——一场空”。

抱有一颗积极的心，拥有积极的心态，创造出一片属于自己
的辉煌。



我的演讲完毕。

谢谢大家！

乐观的演讲稿分钟篇九

大家好！今天我演讲的题目是——态度决定一切。“学习成
就事业，知识创造未来”。在机关开展的学习活动中，我认
真阅读和学习了《态度决定一切》这本书，体会很深。在工
作面前，态度决定一切。没有不重要的工作，只有不重视工
作的人。不同的态度，成就不同的人生，有什么样的态度就
会产生什么样的行为，从而决定不同的结果。

十年后，第一个人依然在砌墙；第二个人坐在办公室里画图
纸——他成了工程师；第三个人，是前两个人的老板。

可见，一个人的工作态度折射着人生态度，而人生态度决定
一个人一生的成就。

诚然，这样的情况实际中确实存在。带着情绪工作，肯定不
会有出的表现。试想，左手边站着一个态度积极向上、右手
边站一个灰心丧气、凡事都摇头的员工，领导会做出什么样
的选择？工作和生活需要热情和行动，需要努力，需要一种
积极主动、自动自发的精神，这就要求我们以积极的态度对
待工作对待他人对待生活。

有积极的态度才能够担负起责任，才能够团结，才能够开拓
创新，才能够应对各种复杂的问题。态度决定选择，态度决
定思路，态度决定一切。让我们从现在开始，以积极的态度
来勇于超越自我，不断完善自我，丰富我们的人生吧！我的
演讲完了，谢谢大家。



乐观的演讲稿分钟篇十

大家好！

凡事要看积极的一面，如果事情糟糕到极点，请用乐观的心
态去面对，它的趋势就是变好。以乐观的心态去面对生活，
给予自己希望，让生命重焕光彩。

乐观的生活态度，收获友谊，赢得尊重。在一次盛大宴会上，
一个平日对卡内基很有意见的商人在背地里大肆抨击卡内基，
当时卡内基也听到他的高谈阔论，可那人还浑然不知。这使
得宴会的主人都很尴尬，而卡内基却脸上始终挂着微笑，等
那人发现卡内基时，想偷偷溜走，卡内基却笑着走上前并跟
他握手，说：“谢谢你指出我的缺点。”卡内基这一举动使
他们俩从此成为了好朋友。卡内基用乐观、真诚的态度面对
这一切，他收获了真挚的友谊，赢得了在场所有人的尊重。

朋友们，让我们拥有乐观的生活态度，让生活更丰富多彩，
更加美好。


