
2023年绽放健康心灵演讲稿三分钟内
容(汇总7篇)

演讲是练习普通话的好机会，特别要注意字正腔圆，断句、
断词要准确，还要注意整篇讲来有抑有扬，要有快有慢，有
张有弛。那么演讲稿怎么写才恰当呢？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。

绽放健康心灵演讲稿三分钟内容篇一

经过了一个平安、愉快的寒假，我们满怀着新的希望迎来了
生机勃勃的20xx年的春天。在此，借开学典礼的机会给同学
们上安全教育第一课。

一、注意校园活动安全:

要严守《小学生守则》和《小学生日常行为规范》，养成良
好的生活行为习惯。

1、禁止携带管制刀具、有危害性的玩具进入校园，包括水果
刀小枪、弹弓。

2、严禁在校园内追逐，奔跑，打闹、以防跌倒、摔伤;课间
操、放学、升旗集会解散时不要拥挤，推搡，按顺序，以防
发生踩踏事故。

3、实验课、体育活动及课外活动要严格服从老师指挥，严守
操作规范，严禁擅自行动，防止各种危害安全的现象发生。
入校后不得随便出校门。放学按时离校，不在校园内逗留。

4、不摸、不动灭火器材、电线、各种开关;为防止火灾和意
外事故，除实验外，所有教室及其他场所严禁违反规定使用
明火。



5、 在学校各种劳动中注意安全，如扫地，擦窗户，搬桌子
等，预防意外事故。

二、注意交通安全:

1、来校、回家做到文明行路，要遵守交通法规，基本常识
有:行人靠右行，不闯红灯，不跨越护栏，横穿路心时要左顾
右盼看是否有车辆经过。

2、不乘坐“三无”车，因为“三无”车有诸多不安全系数，
出了安全问题，费用难以保证，更谈不上赔偿。不乘坐超载
车辆。

三、注意活动安全:

在家活动要注意安全。特别是父母不在的时候，活动要远离
建筑工地、道路等存在安全隐患的场所;不到坑、池、塘、沟、
河流、水坝、施工重地等不安全的地方玩耍;不玩火，不燃放
烟花爆竹，防止意外伤害。不进入网吧、电子游戏厅等未成
年人禁止活动的场所。出门一定要告知父母长辈知道，告诉
他们你和谁在什么地方玩，要注意时间，不要很晚到家，以
免父母担心。双休日，不要到学校玩耍。

四、食品卫生安全

1、要注意食品卫生安全谨防“病从口入，毒从口入”，同学
们购买袋装食品要看清楚生产日期、保质期、生产厂家及地
址，不购买“三无”食品;不在街头流动摊点购买零食，防止
误食不卫生食品、过期变质食品，造成食物中毒。

2、讲究个人卫生，常洗手、常洗头、常洗衣服、常剪指甲，
被褥要整洁并要常晒。

五、疾病防治



1、生病要及时报告老师，以便及早治疗。

2、患传染病的学生要积极配合学校、诊所隔离治疗，关心自
己更要关心他人。

六、提高自我保护意识和能力:

同学们受到意外伤害，很多是没有想到潜在的危险、没有自
我保护意识造成的。我们只要不断增强自我保护意识、提高
自我保护能力，就能有效地避免和预防意外伤害。节假日我
们要注意不跟随陌生人外出游玩，不吃陌生人给的东西，不
让陌生人随便出入家门。不随便向陌生人透露自己的真实身
份、家庭住址和电话号码。

七、注意家庭安全:

同学们在家不要自己随意使用一些家用电器、煤气灶、卫生
浴具等。要在家长指导下正确使用，不能麻痹大意。家里的
电器及设备发生故障时不要擅自去动。还要注意防盗。

“生命”，一个多么鲜活的词语;“安全”，一个多么古老的
话题;“幸福”一个多么美妙的境界。同学们:一人安全，全
家幸福;生命至上，安全为天;安全第一，预防为主。生命只
有在安全中才能永葆活力，幸福只有在安全中才能永具魅力。
无论做什么事，都要记着安全第一。生命才是学习的本钱。
同学们，让我们共创平安校园，在平安的蓝天下，高高兴兴
地上学，平平安安地回家!

最后，祝各位同学在新的学期里快乐成长，学习进步!谢谢大
家!

绽放健康心灵演讲稿三分钟内容篇二

1、突出自己，挑前面的位子坐



在各种形式的聚会中，在各种类型的课堂上，后面的座位总
是先被人坐满，大部分占据后排座位的人，都希望自己不
会“太显眼”。而他们怕受人注目的原因就是缺乏信心。

坐在前面能建立信心。因为敢为人先，敢上人前，敢于将自
己置于众目睽睽之下，就必须有足够的勇气和胆量。久之，
这种行为就成了习惯，自卑也就在潜移默化中变为自信。另
外，坐在显眼的位置，就会放大自己在领导及老师视野中的
比例，增强反复出现的频率，起到强化自己的作用。把这当
作一个规则试试看，从现在开始就尽量往前坐。虽然坐前面
会比较显眼，但要记住，有关成功的一切都是显眼的。

2、睁大眼睛，正视别人

眼睛是心灵的窗口，一个人的眼神可以折射出性格，透露出
情感，传递出微妙的信息。不敢正视别人，意味着自卑、胆
怯、恐惧;躲避别人的眼神，则折射出阴暗、不坦荡心态。正
视别人等于告诉对方：“我是诚实的，光明正大的;我非常尊
重非常尊重你，喜欢你。”因此，正视别人，是积极心态的
反映，是自信的象征，更是个人魅力的展示。

3、昂首挺胸，快步行走

许多心理学家认为，人们行走的姿势、步伐与其心理状态有
一定关系。懒散的姿势、缓慢的步伐是情绪低落的表现，是
对自己、对工作以及对别人不愉快感受的反映。倘若仔细观
察就会发现，身体的动作是心灵活动的结果。那些遭受打击、
被排斥的人，走路都拖拖拉拉，缺乏自信。反过来，通过改
变行走的姿势与速度，有助于心境的调整。要表现出超凡的
信心，走起路来应比一般人快。将走路速度加快，就仿佛告
诉整个世界：“我要到一个重要的地方，去做很重要的事情。
”步伐轻快敏捷，身姿昂首挺胸，会给人带来明朗的心境，
会使自卑逃遁，自信滋生。



4、练习当众发言

面对大庭广众讲话，需要巨大的勇气和胆量，这是培养和锻
炼自信的重要途径。在我们周围，有很多思路敏锐、天资颇
高的人，却无法发挥他们的长处参与讨论。并不是他们不想
参与，而是缺乏信心。

在公众场合，沉默寡言的人都认为：“我的意见可能没有价
值，如果说出来，别人可能会觉得很愚蠢，我最好什么也别
说，而且，其他人可能都比我懂得多，我并不想让他们知道
我是这么无知。”这些人常常会对自己许下渺茫的诺
言：“等下一次再发言。”可是他们很清楚自己是无法实现
这个诺言的。每次的沉默寡言，都是又中了一次缺乏信心的
毒素，他会愈来愈丧失自信。

从积极的角度来看，如果尽量发言，就会增加信心。不论是
参加什么性质的会议，每次都要主动发言。有许多原本木讷
或有口吃的人，都是通过练习当众讲话而变得自信起来的，
如肖伯纳、田中角荣、德谟斯梯尼等。因此，当众发言是信
心的“维他命”。

5、学会微笑

大部分人都知道笑能给人自信，它是医治信心不足的良药。
但是仍有许多人不相信这一套，因为在他们恐惧时，从不试
着笑一下。

绽放健康心灵演讲稿三分钟内容篇三

大家早上好！今天我演讲的题目是：昨天，今天，明天。

有人说：人的一生有三天：昨天、今天和明天，这三天组成
了人生的三步曲。但我说，人的一生只是由无数的今天构成
的，因为不会珍惜今天的人，既不会感怀昨天，也不会憧憬



明天。乐观的人，喜欢描述明天的美好前景；悲观的人，总
担心明天会发生什么不测。但生命的内涵只在于今天，生命
是宝贵的，它是由一分一秒的时间堆积而成的，珍惜今天就
是珍惜生命，荒废了今天就是荒废了生命。

自喜或愁眉不展中悄悄流逝。每个人都会乘坐“今天”这班
车驶向明天，一天一个驿站，一天一处风景，趁着明天还未
到来，我们就应抓住今天，这样等待着你的才会是果实累累
的明天。

我们不应该在昨天寻觅什么，也不应该向明天祈求什么，最
重要的是怎样对待今天。在这有限的时间里努力学习，抓紧
今天的分分秒秒，用今天的努力去弥补昨天的空隙，去实现
明天的崇高理想。

聪明的人，检查昨天，抓紧今天，规划明天；愚蠢的人，悲
叹昨天，挥霍今天，梦幻明天。一个有价值的人生应该是：
无怨无悔的昨天，丰硕盈实的今天，充满希望的明天。

同学们，让我们共同珍惜今天，珍惜现在的分分秒秒吧！

绽放健康心灵演讲稿三分钟内容篇四

大家好，这天，我演讲的题目是:《只有勤奋才能成就人生》。

中国有句俗话，叫做“一勤天下无难事”。唐朝文学大家韩
愈就曾说过:“业精于勤，荒于嬉。”也就是说，学业方面的
精深造诣来源于勤奋好学。唯有勤奋者，才能在无边的知识
海洋里猎取到真智实才，才能不断的开拓知识领域，获得知
识的报酬，武装自己的头脑。

勤奋，是扣开成功人生的敲门砖。

曾国藩是中国历最有影响的人物之一。传说，有这样一个搞



笑的故事:一天，曾先生在家看书，重复诵读了很多遍却还没
有背下来，这时来了个贼，却怎样也等不到他睡觉。贼*怒，
跳出来说:“这种水平读什么书!”然后将那篇文章背诵一遍，
扬长而去!贼人比曾先生聪明的多，但他只能成为贼，而曾先
生却成为连毛主席都钦佩的人。

我们无法验证这个故事的真实性，就算是假的，我想这个编
故事的人也无非想告诉我们这样一个道理:没有人能只依靠天
分成功，上帝给予了人天分，人依靠勤奋而将天分变为天才!
记得一位哲人以前说过:“世界上能登上金字塔的生物只有两
种，一种是鹰，一种是蜗牛。”不管是天资奇佳的鹰，还是
资质平庸的蜗牛，能登上塔尖，极目四望，精鹜八极，都离
不开两个字——勤奋!

勤出成果。马克思写《资本论》，辛勤劳作，艰苦奋斗了四
十年，阅读了数量惊人的书籍和刊物，其中做过笔记的就有
一千五百种以上;我国史学巨著《史记》的作者司马迁，从二
十岁起就开始游迹生活，足迹遍及黄河、长江流域，为《史
记》的创作奠定了坚实的基础;德国伟大的诗人、小说家和戏
剧家歌德，前后花了八十五年时间，搜集了超多材料，写出
了震惊文学界和思想界的巨著《浮士德》;我国数学家陈景润
在攀登数学高峰的道路上，翻阅了国内外上千本有关资料，
通宵达旦的看书学习，最终取得了震惊世界的伟大成就!可见，
任何一项成就的取得，都是和勤奋分不开的。

勤出智慧。传说古希腊有个叫德摩斯梯尼的演说家，因小时
口吃，登台演讲时，声音浑浊，发音不准，常常被雄辩的对
手压倒。但他并不灰心，为了克服这个弱点，他便每一天口
含石子，面向大海朗诵。不管春夏秋冬，五十年如一日。最
终，他成为了全希腊最有名气的演说家。我过宋代学者朱熹
也讲过这样一个故事:福州有个叫陈正之的人，一篇小文章也
要读上一两百遍才能读熟，但他不懒不怠，勤学苦练，知识
与日俱增，之后最后“无书不读”，成为博学之士。这就应
证了一个道理——勤能补拙。



勤人登山易，懒人伸指难，天下没有免费的午餐，天下也亦
没有掉馅饼的事。庸庸碌碌的人，永远只能对别人胜利的果
实垂涎欲滴，而自己却尝不到果实的味道;很多人读完莫泊桑的
《项链》之后都会认为玛蒂尔德爱慕虚荣，追求享受，而我
则更看中于他能勇敢应对打击，用辛勤的劳动来证明自己的
清白，她是值得尊重的。她也用巨大的代价告诉我们——勤
劳才是立身之本!

默默耕耘，用心付出，这样的人生，才是“勤劳的一生”。

坦然应对，在过程中付出汗水和心血，那么我们就能够自豪
的交给人生一份满意的答卷。

谢谢大家!

绽放健康心灵演讲稿三分钟内容篇五

大家好！今天，我要演讲的是关于奋斗的演讲稿，首先，请
允许我给大家讲一个哲理故事。

说完之后，队长就去世了，他们在埋葬了队长之后，就扛着
箱子继续赶路。随着时间的推移，他们的体力越来越耗尽，
粮食也越来越少，当然，道路也越来越难走了。但是，他们
总是在困难的时刻，想起队长的嘱咐，他们最终还是鼓起勇
气，继续艰难的往前行走。

终于，皇天不负有心人，他们最终还是战胜了困难，走出了
丛林，将箱子交给了队长的朋友。可是，队长的那个朋友对
他们的突然到访感到很惊讶，原来，他根本就不知道队长会
给他送去东西。于是，他们一起打开箱子一看，箱子里面装
的居然是一堆无用的木头！

故事讲完了，同志们，听到这个故事，您有什么感触呢？故
事的表面看起来，队长给他们的只是一箱无用的木头。其实，



他却给了他们行动的目的，使他们获得了“比金子还贵重的
东西”——奋斗。从哲学角度上讲，人不同于其它动物之处，
就在于人会励志向上，有奋斗精神，也具有高级思维能力。
我们人类不能像其它动物一样浑浑噩噩地活着，人的行动必
须有明确的目的和奋斗的目标。

在座的各位朋友们，听完这篇励志演讲稿，你是否找到自己
奋斗的目标，如果没有，赶紧寻找自己的目标吧，因为有了
目标，人生才能完美，有了目标，才有奋斗的方向，让我们
共同为了自己的目标而奋斗吧，我的演讲完毕，谢谢大家。

绽放健康心灵演讲稿三分钟内容篇六

现代医学告诉我们，一个人的健康既包括身体健康，又包括
心理健康，单纯地追求身体健康而忽视心理健康，不仅会导
致精神疾病的发生，而且会诱发多种躯体疾病。现代社会由
于运转节奏的加快和竞争局面的不断加剧，人们的心理负担
也越来越重。特别是对处于人生特殊阶段的青少年来说，你
们面临着生理的、认识的、情感的、社会的多方面的现实问
题，面临着升学的巨大压力，因而必然承担剧烈的心理冲突。
对于青少年来说，有一定的情绪波动是正常的，但是如果表
现过于强烈，就容易造成心理失衡，影响正常的学习和生活。

一、有远大的志向。

心理健康的青年人，有高尚的志向理想，有远大的奋斗目标。
他们把“天下兴亡、匹夫有责”作为个人生命的整体认识和
根本态度，因而不计较个人得失，名利大小，不会因为遇到
一件小事，就悲观失望或高兴得发狂。他们能让自己的情绪
按照正常的轨道前进、发展。

二、对自己有一个正确的认识，并自尊自爱。

心理健康的人具有自知之明，有自我反省的能力。他们能通



过自己与先进人物及周围人物的对比来认识自己、解剖自己;
他们不但能了解自己的优点、缺点、兴趣、爱好，还能正确
评价自己的能力与性格，并据此安排自己的生活，学习和工
作，因而他们具有较高的成功率。他们既不好高鹜远，狂亡
自大、目空一切，也不亡自菲薄、自轻自贱、忧郁颓废，人
际交往中他们既自尊自爱，又尊重他人。

三、能正视现实，勇于解决问题。

心理健康的人能和客观现实保持良好的接触，能对周围的事
物有清醒的客观的认识;能正视困难与挫折，勇于面对现实，
找出问题的病结和解决的办法，而不企图逃避，推卸责任;他
们既有高于现实的理想，又不沉迷于虚无缥缈的幻想，思想
和行动总能跟上时代的步伐，并为社会所接纳;他们凭理智办
事，能听从一切合理的建议与意见。

四、乐于交往，能保持和谐的人际关系。

心理健康的青年，总是喜欢与人交往，以寻找知音，建立友
情，保持合谐的人际关系。交往中，他以尊敬的、信任的、
谦让的、诚恳的态度待人，团结友爱、助人为乐，而不是自
私自利、猜疑、孤敖。他能和多数人建立良好的关系，参与
他人同心协力，合作共事。

五、情绪稳定，性格开朗。

人的情绪与人的需要能否得到满足相联系，但人的需要总有
得不到满足的时候。 这就要求人们善于排除心理障碍，能够
控制、稳定自己的情绪。要养成热爱生活、积极向上的生活
态度，要树立远大的理想和信念，只有这样才能性格开朗，
目光远大，心境愉快，才能胜不骄，败不馁。个人主义思想
严重的人则心胸狭窄，自私自利，患得患失，情绪起伏波动，
喜怒无常。希望同学们能按上述四个标准对照检验自己，要
求自己，以愉悦的心境，饱满的情绪，去面对困难提高忍耐、



受挫力，坚定信念，百折不回，提高自己的心理素质，以昂
扬的斗志面对生活的挑战。

六、要正确对待成功与失败。

例如，刚刚结束的期中考试，有的同学喜悦，有的同学懊悔，
有的同学通过这次考试树立了信心，有的同学却丧失了勇气。
诚然，分数对正在苦学的高中生来讲的确很重要，但你现在
是否想过更为重要的是如何正确对待成功与失败，建立起良
好的心理情绪。一次考试的成功与失败，只能反映你以前的
学习情况，但不能代表和决定你的将来。每个人几乎都会经
历失败的痛苦，都会感到过己不如人的沮丧，但我们谁也不
愿把悔恨旧梦重温，谁也不能让时光倒流，如果你一味沉溺
于过去失败的痛苦之中，那么错过的不仅是昨天的时光，还
会是今天的机会。当然，取得一点成绩，也不要沾沾自喜，
满足现状，只有继续努力，才会取得更大成功，总之，只有
正确对待过去，既不要被眼前的成功所困扰，也不要被暂时
的失败所屈服，要重整旗鼓，轻装上阵，积极的投入到紧张
的学习中去，这才是良好的心理情绪所必需的。

国外有句格言：“我是我心灵的主宰。”最后祝愿同学们掌
握好自我情绪之舵，乘风破浪，在学习和将来的工作中做出
不平凡的业绩!

绽放健康心灵演讲稿三分钟内容篇七

大家好！今天我演讲的题目是“磨难也是一种财富”。

也许你曾抱怨过上帝是捉弄人的，他对你吝啬幸福，却让痛
苦折磨着你，日日夜夜，疲惫不堪，换来的只是滚烫的泪珠。
但苦尽甘来后，当你揭开那沉重的幕纱，你会看清，上帝其
实是公平的，磨难也是一种财富。



以前有人做了这样一个试验。他点清了一座山林中的红羊后，
把山中的狼全部捕捉起来，让红羊没有敌人。照理说，红羊
就应是悠闲自得、快乐地生活了，但事与愿违，红羊为了争
夺一小片土地、甚至一棵青草而搏斗，由原先一支整齐的队
伍变为一盘散沙。

经过搏斗的红羊一只只疲惫不堪，过去那种矫健、奔跑如飞
的红羊在这座山林中再未曾出现过，而且，红羊的数量也在
逐渐减少。是什么原因呢因为人们捕获了狼，红羊没有了给
它们造成生命威胁的动物，而自相残杀直至消亡，失去了危
机。同时也失去了生机。可见，在生态环境中，没有磨难就
不会有生态平衡的系统。

张海迪胸部以下失去知觉，但这些困难没有*她，反而使她有
了更为远大的目标，学习掌握了德语、日语、英语。她为什
么能取得常人都不容易取得的成就呢因为她在承受巨大挫折
的同时，也将挫折化为了动力，让挫折成为自己的奴隶，再
一次战胜了磨难。

人生如一块璞玉，这是上帝赐予你的财富，这块璞玉中有着
酸甜苦辣，也许痛苦过后便是幸福，这是上帝给予你的机遇。
只有自己努力来雕琢这块璞玉，才能使它成为完美无瑕的艺
术品。

同学们，当你遇到挫折、困难时，不妨想想，上帝是公平的，
有时磨难也是一种财富。

谢谢大家！


