
以爱为的演讲稿两分钟(模板5篇)
使用正确的写作思路书写演讲稿会更加事半功倍。在日常生
活和工作中，能够利用到演讲稿的场合越来越多。我们如何
才能写得一篇优质的演讲稿呢？那么下面我就给大家讲一讲
演讲稿怎么写才比较好，我们一起来看一看吧。

以爱为的演讲稿两分钟篇一

尊敬的老师们、亲爱的同学们：

大家早上好!

今天我国旗下讲话的内容是 “防冻保暖,平安伴我”。寒冷
的冬季已经来临，同学们每天都顶着呼呼的寒风来上学，真
了不起!可要注意了，当气温降到5℃以下后，我们的小手小
脸就可能会变得又红又痒，严重时出现水疱，破裂后形成糜
烂或溃疡。这种冻伤多发生在我们的身体末端或表面，这些
部位血流缓慢，且又经常暴露在外，局部温度低，极易受寒
冷的伤害。那我们如何做好防冻工作呢?这里我建议大家勤做
五件事。

1、勤进行耐寒锻炼。如慢跑、快步走、跳绳等体育活动，让
全身各个部位活动起来，既可促进血液循环，也可以提高人
体对寒冷的忍耐性。

2、勤准备防寒物品。在严寒的时候，我们不仅要穿着适当厚
度的保暖御寒衣服，还应戴上口罩和手套。

3、勤换鞋、袜和鞋垫，勤用热水洗脚。俗话说：“寒从脚下
起。”在严冬，我们更应该注意脚部保暖。

4、勤活动手脚和揉搓面部、耳、鼻。经常揉搓按摩这些部位，
可以改善局部微循环，加快血液流动。这是预防冻疮的最佳



办法。

5、勤晒被褥。被褥经过日晒，变得蓬松，不仅增加了空气量，
而且还增加了厚度。因此，盖着晒过的被子，会觉得更加暖
和。

除此之外，冬季出门前我们一定要吃饱、穿暖，做好各种御
寒准备。但如果外出活动时手脚被冻得发僵怎么办?我们千万
不要立刻在炉火上烤或者在热水中浸泡，这样会形成冻疮甚
至溃烂。正确的方法是回到温暖的环境中去，使冻僵部位的
温度慢慢回升。最有效的方法是用手搓，通过摩擦增加温度，
促进自身的血液循环，以恢复正常。

冬天还很漫长，希望同学们掌握相关知识，提高防寒能力，
注意冰雪天不要被冻伤。在此我衷心祝福大家过一个健康愉
快的冬季。我的讲话完毕，谢谢大家!

以爱为的演讲稿两分钟篇二

性格决定命运。那么，性格是什么决定的呢?习惯!

俗话说：“习惯成自然。”好习惯造就人，坏习惯毁灭人。
习惯左右着人的思想和行为，决定着人的选择和命运。专家
的研究成果证明，人类90%的行为出自习惯支配，对生活中无
以计数的问题的处理，无不打上习惯的印痕。习惯让人行为
敏捷或行动笨拙，习惯使人聪慧灵透或者呆头呆脑。习惯是
天使，也是魔鬼。好习惯催人奋进，能够让人插上翅膀，飞
向天堂;坏习惯则一害终生，让人铐上锁链，坠入地狱。

过去我写字越写头越低，握笔也喜欢抓住笔尖。这看起来是
小事，但它不仅仅影响了我的视力，影响我写字的质量，更
养成我做事随便，不认真的坏习惯。为此，我为自我专门规
定了每一天十分钟的练字任务，练字中要做到“三个一”：
眼离书本一尺远，手离笔尖一寸远，胸离桌子一拳远。经过



这样反复长久的训练，此刻我逐渐改掉了做事随便，不认真
的坏习惯，养成了对待凡事都认认真真的好习惯。

我从古人留下的《三字经》中受到启发：“人之初，性本善，
性相近，习相远……”每个人出生的时候，本性都是善良的，
天资也是相近的，但后天的学习和所构成的习惯却让人与人
的差距越来越大。谁有好习惯，谁就能走向成功之路。

我从伟人的事迹中受到教育。中国人民的领袖毛主席从小酷
爱读书。他读书养成了“四多”习惯：“多读，多写，多想，
多问”。他的书架上藏有十多万册书，一本《资治通鉴》他
读了十七遍，上头写满了批注语和各种符号。正是这些好习
惯，促成了一个知识渊博，气度非凡的一代伟人。

每一天清晨5点钟我准时起床，揉揉的睡眼，起身打开了卧室
的小窗。一股子清凉的微风吹进了小屋，夹带着淡淡的花香，
给小屋增添了几分温馨的气息。在这样一个舒适而清新的环
境下，我开始了一天的晨读。录音机里放着流畅的英语朗读，
我专心致志地跟读着。每一个字母，每一个单词都似乎成了
我最亲密的伙伴，使我的心境格外畅快。听着这录音机，读
着这单词，我仿佛在英语知识的海洋里畅游。

养成晨读的习惯，它使我系统地掌握了更多的知识，它将我
带进一个知识的宝库、一条知识的长河，使我不断地去挖掘
知识的宝藏、追寻知识的源泉!

上课认真听讲，进取回答问题，回到家第一件事完成作业，
也同样是我的好习惯，也正是因为这些好习惯，使我一向是
学校的佼佼者，成绩一向名列前茅。好习惯是成功最重要的
条件。

叶圣陶爷爷说：“凡是好的态度和好的方法，都要使它转化
为好习惯。”训练，能养成我们良好的写字习惯，也同样能
养成我们礼貌礼貌，刻苦学习等其它习惯。



滴水穿石，绳锯不断。习惯的养成贵在坚持，习惯的力量能
决定命运。

以爱为的演讲稿两分钟篇三

亲爱的教师、同学们：

大家好!

我今日演讲的题目是《我的梦想》。

小时候，我曾有过无数完美的梦想。无论是当飞行员还是当
医生，无论这些梦想是否现实，它们成为了我生命旅程中最
完美的点缀。我要努力让梦想照进现实，我要成为最 勤奋最
坚强的追梦人!

如今我的梦想是当一名玩具设计师。看似很没出息的梦想却
一向得到爸妈的支持。在书籍和玩具的陪伴下，我欢乐幸福
地成长着。我最 喜欢拼装、改装玩具。我把玩具归类、反复
改装，让它们在我灵动的手指下变成各种造型的飞机、轮船、
汽车。很多时间我都陶醉在自我改装设计的各种玩具中不能
自拔。家中的两个沙发和沙发附近的地盘全被我的各种玩具
占领。学习劳累时、心境不佳时、需要灵感时，那里就是我
的天堂，玩具就是我亲密的伴侣。我的喜怒哀乐总和玩具有
关，它们带给我无数完美的童年回忆。

我要当一名玩具设计师，我要让我设计出的玩具与众不一样，
我要让它们给更多的小朋友带来欢乐，让他们自信、开心、
幸福地成长。

要当好一名玩具设计师，必须有变通思维、逻辑思维、立体
思维，美术思维，所以我要把每一个科目都学好，就像万丈
高楼从地起。我要打好坚实的基础，我要脚踏实地，我要锲
而不舍，用汗水、用泪水证明我的梦想不是乱想、不是空想!



谢谢大家!

以爱为的演讲稿两分钟篇四

冬季参加体育健身活动，不仅可以锻炼身体，增强体质，还
可以锻炼不怕冷的坚强意志，提高身体的抗寒潜力，预防各
种疾病。

在冬季体育锻炼中，由于肌肉不断收缩，心跳加快，呼吸加
深，新陈代谢旺盛，身体产生的热量增加。同时，体育锻炼
还可以增强大脑皮层的兴奋性，使体温调节中枢能够灵敏准
确地调节体温，适应寒冷环境，提高人的防寒潜能。所以坚
持冬季运动的人，相对于普通人，可以增强8—12倍的抗寒潜
能。

冬季户外运动，不断受到冷空气的刺激，造血功能发生明显
变化，血液中的红细胞、白细胞、血红蛋白和抗病抗体适当
增加，抗病能力增强。因此，冬季运动的人很少患贫血、感
冒、扁桃体炎、冻伤、支气管炎、肺炎等疾病。

那么，冬天运动需要注意什么呢?

(1)参加锻炼前做好准备。准备活动可以提高中枢神经系统的
兴奋性，增强心肺功能，改善血液循环和代谢，更好地满足
大强度运动的需要。因为肌肉和关节都是活动的，不仅可以
达到更好的锻炼效果，还可以防止肌肉拉伤、关节扭伤等现
象。

(2)冬季气候干燥寒冷。运动时要用鼻子呼吸，注意呼吸的节
奏。鼻粘膜血管丰富，鼻腔呈弧形，有温润空气的作用，要
用鼻子呼吸，不要喘气。

(3)注意防冻、防寒。从室内到室外运动时，要戴上帽子和手
套，穿厚一点的衣服，做好准备活动，等暖和了再脱厚一点



的衣服。运动结束，做好活动整理，及时穿衣服，保暖。千
万不要穿湿衣服，让冷风吹，以防感冒。

以爱为的演讲稿两分钟篇五

尊敬的老师，亲爱的.同学们：

大家上午好！

今天我演讲的题目是：培养良好习惯，收获美好人生。有这
样一个笑话：一栋居民楼发生了火灾，一对母女困在三楼的
阳台上，情况十分危急，楼下站着救援的群众。正当母亲背
着孩子顺着墙外的水管爬下来的过程中，一个打滑，婴儿突
然被摔了出去，大家惊恐万分。这时，一个守门员冲出人群，
一个纵身，稳稳地将婴儿抱在了怀中。人群中爆发出一阵欢
呼和掌声，这时，守门员笑了笑，习惯性地拍了两下，一个
大脚开了出去。

对于一个职业的守门员来说，接球再开开大脚，这是他们最
熟悉不过的连贯动作，已经称为他们固有的习惯了，虽然，
在这个笑话的背景下，他的行为显得荒唐和滑稽，但是这个
故事却从另外一个角度告诉我们：习惯的力量是多么大！这，
一点也不假！

当一个习惯形成之后，人总是自觉或者不自觉地按照这个习
惯来行为，这种影响是根深蒂固的。譬如说，一个学生习惯
于睡觉之前看一些有益的课外书籍，那么他就不用任何人督
促，自己也不会感到任何的压迫，就能每天按时地完成这样
一种动作，感受到知识的无穷奥妙。经过时间的积累，他就
很有可能比同学了解更多的知识，对事情有更深的思考和理
解，而且习惯会使这个过程显得很轻松。这种习惯是有益的！
当然，也有另一种可能，一个学生可能会养成不好的习惯，
比如说不独立思考，那么这个习惯的破坏力也是巨大的！



从这个角度讲，我们不能认为一个小小的动作不可能会有多
大的影响，事实上，一个不经意的行为经过多次的反复就能
成为固有的习惯，而习惯又潜移默化地形成我们对一人一事
一物的态度，而所谓态度决定一切，细节决定成败！一种习
惯就这样影响着我们的人生轨迹！

有一句俗语这样讲：三岁看大，七岁看老。有的长者看七岁
的小孩就能预测出小孩到老时的情况。这不免有些夸张，但
里面却包含着这样一个事实：七岁孩子形成的习惯很有可能
伴随他的一生！因为习惯一旦形成，再想改回去是很难的。
心理学上讲，性格形成过程中最关键的是青少年时期，因为
青少年的可塑性相对成年人或者是老年人很强，我们这一阶
段的习惯，态度，受外界影响会比较大，但最终会慢慢沉淀
下来，形成稳定的性格。

所以，在这样一个性格形成的关键时期，良好习惯的培养对
我们以后漫长的人生轨迹是多么重要！现在养成规律饮食，
讲卫生，爱运动的好习惯，将来就能收获健康！现在养成多
阅读，勤思考的好习惯，将来就能收获智慧！现在养成守文
明，讲礼貌，严律己，宽待人的好习惯，将来就能收获尊重！

据说，21天的坚持就能形成一个习惯。那么，亲爱的同学们，
让我们从现在做起，从小事做起，坚持下来，培养出良好的
习惯，那么我们即将收获的就是一个美好的人生！

谢谢！


