
2023年l分钟演讲(模板8篇)

人的记忆力会随着岁月的流逝而衰退，写作可以弥补记忆的
不足，将曾经的人生经历和感悟记录下来，也便于保存一份
美好的回忆。范文书写有哪些要求呢？我们怎样才能写好一
篇范文呢？接下来小编就给大家介绍一下优秀的范文该怎么
写，我们一起来看一看吧。

l分钟演讲篇一

各位尊敬的老师、同学们：

大家上午好!大家在关注自己学业、关注身体健康的同时，更
要学会关注自己的内心。爱自己，是一种能力，需要我们学
习。

社会熙熙攘攘，名利闪闪发光，多少人被裹挟被引导，在追
求世俗成功的同时却把自己弄丢了。我们看到张国荣、乔任
梁，好不容易在娱乐圈拥有一席之地，我们以为他们应该是
骄傲的，他们却选择了结束生命;我们看到林森浩、马加爵，
十年寒窗，名校加身，我们以为他们是前途无量的，可小小
的冲突竟然就让他们无法承受，投药下毒，终于亲手葬送了
自己的一生;我们看到很多官员，苦苦经营，兢兢业业，终换
得青云直上、仕途通达，我们以为他们应该是幸福的，可多
少人在求索中渐渐迷失了自我，心灵从此不得安宁。由此来
看，若用数字举例，心理健康就是1，而财富、地位、荣誉、
美貌不过是她之后长长的0。没有1，一切皆无意义;一个人心
理成熟，后面的一切才具有价值。

我们也没有上述事例那么极端，可考试前后的焦虑、人际交
往的苦恼、成长带来的烦扰，谁有敢说自己没有呢?关注自身
心理健康，增强心理健康意识，提高心理调适能力，是我们
走向成熟、承担社会责任的前提和基础。因此，借心理健康



日，我们向全校同学倡导这样一种生活理念：珍爱自己，关
爱他人，感受幸福，健康成长!

为此，我向全体同学倡议：

一、学习心理保健知识——阅读心理保健的书籍、参加心理
健康活动，增强自我调节和自我控制的能力。

二、多进行交流——青青校园，青葱岁月，和老师父母促膝
长谈，分担痛苦，分享欢乐，不论流泪还是微笑，让我们并
肩走过。

三、勇敢追求心理帮助——遇到困扰时，勇敢的敞开心扉，
让心理辅导这道灿烂的阳光照亮你的心田，帮你拨云见日，
迎接新的一天。

四、听一首好歌，看一本好书，让优美的旋律，清新的文字，
深入心扉，净化我们的心灵。

同学们，让我们的心灵多一份宽容，多一种感动，多一点坚
强，让我们对生命充满信心和敬意，让我们越过彷徨，抛掉
烦恼，正视失败;让心坚如磐石，矢志不渝;让心韧若揽绳，
百折不挠;让心纯若水晶涤去污秽;让心列如火焰，点燃生命!

让我们一起来关爱自己，感受幸福!

l分钟演讲篇二

尊敬的领导，老师，同学们：

大家好！

这天我要演讲的题目是感恩父母。



蜘蛛能为子女舍命，我们的父母更能为我们献出自己博大无
私的爱。

我们生活中的一点一滴都有父母的照料。如今，我们长大了，
假如我们也能为他们做上一些力所能及的事情，他们将会感
到欣慰，自豪。或许，父母在遇到困难，感到不适时，都不
与我们诉说，但同时，却还要为我们的而操劳。此刻我们已
经开始独立了，假如，我们也能多与他们谈说自己校园生活
中的快乐和童年的往事，他们也会很高兴，在紧张的工作之
后，精神获得放松，不为我们操心。在父母误解我们时，不
好烦恼，任性，甚至冲父母发火，我们就应体谅他们，主动
与他们倾谈，把误会解开。

其实，很多时候，父母也不是万能的，对有些问题，他们也
很无奈，但是，要坚信，他们所作的一切都是为我们着想。

虽然，我的父母不能算是世界上最伟大的父母，但他们永远
是我最崇拜最亲最近最爱的人！

谢谢大家！

l分钟演讲篇三

大家好！

猫是我最喜爱的一种小动物，我喜爱猫的原因不单只是因为
它长得可爱，常逗人欢喜给生活带来乐趣。而且更大程度上
是因为它是一名出色的捕鼠能手。

猫和虎同属一科，它们的长相相同。尽管大小悬殊，但猫却
具有着虎的种种优点。强健的四肢使它有极快的奔跑速度。
脚上的爪子使它不但能在平地上疾走如飞，而且能沿墙壁上
房，爬树跳，追捕老鼠。脚底下的肉垫，使它走起路来悄然
无声，能偷偷地接近老鼠，轻而易举地把它抓住。猫还具有



一些虎所不能与之相比的优点：猫的眼睛可神了，即使在伸
手不见五指的黑夜里，也能看清楚东西，再狡猾的老鼠也逃
不过它的眼睛。它的耳朵非常灵活，能够随意转向声音的来
处，只要有声音，哪怕是极小的，它也能及时分辩。猫的胡
须很长感觉十分灵敏，能够测量各种洞口的大小。这样一来，
老鼠一旦遇见了猫，便注定是难逃了。

猫只有在夜晚才显特别精神，是猫进行捕鼠的最好时机。白
天，它会找个暖和的地方睡大觉，无忧无虑什么事也不过问。
有时它很贪玩，出去一天一夜也不回家，可是，它听到老鼠
的一点响动，又多么尽职，它屏息凝视，一等就是几个钟头，
非把老鼠等出来不可！

我家有了猫之后。晚上再也听不到老鼠偷食的吱吱声。再也
不怕老鼠会咬坏或打坏家中的物品。每晚都可以睡上一个安
稳的觉。

猫有时特好玩，你在桌上静静地看书或作业时，它会悄悄地
来到你的脚边钻来钻去，也喵喵地不停叫几下，有时还会爬
到书桌的另一面，扑在那里眯着双眼，静静地陪着你阅读书
本，你每每会伸出手来，抚它一下，猫很可爱也懂得人性。

多可爱的小猫啊！

谢谢大家！

l分钟演讲篇四

敬爱的老师，亲爱的同学们：

岁月悠悠，花开花败，我们即将告别这个校园，告别这个见
证我们成长，陪伴我们一起度过六个春夏秋冬的母校。回忆
起以前的种种，刚进校园时的羞涩，得到了第一份纯真的友
谊时的喜悦，一件件事，历历在目，仿佛就发生在昨天，刻



骨铭心，让人难以忘怀。

第一次回答问题，面对四十多个陌生的同学，心中很胆怯，
抬头看到老师鼓励的目光，勇敢说出了心中的想法，赢得了
阵阵响亮的掌声。

三年级，家长开放日，老师抽学号点名回答问题我心头一震，
虽然知道答案，但却害怕答错，所有的家长都把目光焦距在
我身上，我成了所有人的焦点。我开始害怕，在这时，老师
亲切的目光带给了我勇气。这种目光很熟悉，一种力量驱使
着我，大声说出答案。最后，迎来阵阵掌声。

六年级，课堂上积极举手发言已经成了我的习惯，学会了不
耻下问，勇于思考。

我感谢我的老师，是您那亲切的目光带给了我勇气和力量。
那目光，像清晨的阳光，照亮了我的心房。

我感谢我的同学，是他们陪伴了我六年的时光，让我不孤单。
陪我一起成长，我见证快乐和汗水。是他们让我明白了友谊
得来之不易。是他们让我感受了友情的温暖，像火焰，温暖
了我内心最冰冷的地方。是他们见证我，从幼稚变得成熟，
从淘气变得懂事。

现在，我们即将离开，互相挥手告别，告别一次生活了六年
的母校，告别我们一起学习的教室。在这之前，我想告诉你
们：我感谢你们在我身边，陪伴我成长，见证我从幼稚变得
成熟，从淘气变得懂事。我爱你们！

谢谢，我的演讲完毕。

l分钟演讲篇五

尊敬的研究生院党组织：



很荣幸能够作为一名在读博士生，被推荐为入党发展对象，
参加这次培训班的学习及相关活动。

学习中国共产党的先进理论知识，成为一名光荣的中国共产
党员，是我一直以来的梦想和追求。从几年前考上研究生，
递交第一份入党申请书开始，我时刻在留意身边优秀党员的
一言一行。从校领导到各科教授，从优秀的学生党员干部到
身边的党员同学，他们的行为方式无时不刻不影响着我，督
促着我以党员的标准要求自己，成为一名跟着党的路线方针
前进，勇于攀登科研高峰的新时代的研究生。

进入博士研究生阶段，学习的难度骤然增加，科研任务相对
于硕士阶段更加繁重，导师的要求也日趋严格。如何以一名
合格的入党积极分子身份端正态度，在社会主义现代化大旗
的指引下投身于科研工作，是摆在我面前的首要亟待解决的
问题。我相信，在祖国的各个地方，像我一样有着强烈的入
党愿望并身体力行、以身作责的人有千千万万。我们的区别
仅仅是身份不同，社会分工不同，但我们时刻跟随着党，永
远向党靠拢的心是同样赤诚的。在目前的人生阶段，我认为
报效党和国家的最佳方式就是全身心投入到科研工作中去，
按时并力求超额完成科研任务，按导师和学校的要求发表出
高水平的学术论文，不辜负父母的养育之恩，导师的辛勤教
导，党和国家的悉心培养，为和谐社会增砖添瓦，为社会主
义现代化建设事业尽自己的微薄之力。

众所周知，目前存在于中国的高学历人才中很严重的一个问
题就是“人才流失”。西方资本主义国家用高薪厚禄从中国
的高校以及科研院所中挖走了相当数量的硕士、博士、教授
乃至院士等。这是我们国家和民族巨大损失和遗憾。不过这
也从另一个层面反映出了少数中青年科研工作者们报效祖国
的理想不够远大，投身祖国的社会主义建设事业的意志力不
够坚定。在我看来，他们好比和平时期的“叛国者”。目前
各大影院都在上映一部反映优秀科学家光辉一生的电影《钱
学森》。钱学森先生早年在祖国支离破碎战火纷飞的年代赴



美留学，在空气动力学和核子物理学方面取得了令国人自豪
的优异成绩。新中国成立伊始，尽管受美帝国主义拘禁、污
蔑等迫害，钱先生仍然在新中国第一代领导人的努力下，毅
然回国，投身于当时百废待兴的新中国社会主义建设事业中。
钱先生的回国，为当时一大批科研工作者树立了榜样，千百
万中华儿女用自己的聪明才智贡献于祖国，创造了以“两弹
一星”为代表的多项科研成果，铸就了独有特色的新中国建
设丰碑。在那个几乎一穷二白的年代，我们的前辈们尚能不
惧艰难险阻，放弃国外丰厚的物质生活待遇，回到祖国母亲
的怀抱。与之相比，当今为了一点点豪车洋房的蝇头小利便
将党和国家的辛勤培养抛之脑后，为西方国家当牛做马的鼠
辈们，是多么的渺小和可悲。诚然，目前我们国家尚属于处
发展中国家，在未来很长一段时间内还将处于社会主义初级
阶段，与西方发达国家相比，在军事、经济等方面仍存在较
大差距。但改革开放三十年来，我们的祖国已经取得了突飞
猛进的发展与进步。单从经济方面，已经成为世界第二大经
济体。国防、科技等方面的成果更是举世瞩目。祖国的日新
月益，我们每一位中华儿女都应该为之振奋与自豪。古语有云
“子不嫌母丑，狗不嫌家贫”。为国家和民族的富强而努力
奋斗，甚至无须上升到共产主义道德准则的标准上来，而是
作为一个中国人起码应该具有的素质和理所应当承担的责任。
因此，我们新时代的博士、硕士研究生，应该以身作责，谨
防西方国家新一轮的“糖衣炮弹”，以满腔科研热情投身于
祖国的社会主义现代化建设事业中去。

谢谢大家！

l分钟演讲篇六

尊敬的领导、老师，亲爱的同学们：

大家好！

微笑是人际交往的金钥匙，作为白衣天使的微笑是美的象征，



是爱心的体现，给患者以生的希望，它能改善同事间、护患
间的关系。

微笑相信谁都会，我们会对家人微笑，对朋友微笑，对我们
所认识的每一个人微笑，但是出于我们知道或不知道的心理
原因我们没有微笑的习惯我们面无表情的走在上下班的路上，
我们绷着脸处理工作，我们对不认识的人视而不见，我们没
有微笑的意识！我们都期望内心快乐的生活，可是我们忘了
快乐要从微笑开始。

现在，我们可以很自豪向生活发出这从容的微笑了。我们要
永远记住无论是在多大的困难面前，我们都要微笑去面对。

谢谢。

l分钟演讲篇七

各位老师、亲爱的同学们：

大家好！

胜利贵在坚持，如果我们要取得胜利就要坚持不懈地努力，
因为失败乃成功之母，成功也就是胜利的标志，也可以这样
说没坚持就是胜利。

现在许许多多的人或名人不都是依靠坚持而去的胜利的吗？
《史记》作者司马迁在遭受了腐刑后，发愤继续编写《史记》
并且终于完成这部光辉著作。他靠的是什么？还不是靠坚持
不懈，要是他在遭受了腐刑后就对自己逝去信心，不坚持写
《史记》，那么我们现在就再也看不到这本巨著，吸收不了
他的思想精华，所以在他的成功他的胜利，x重要的还是靠坚
持。

我还记得很清楚，我邻居他从很小的时候就逝去了一条腿，



一开始的他非常失望，连活下去的勇气都没有，旁边的邻居
都说这孩子可怜，为什么把不幸的事情发生在他身上呢？正
当我们那边的人说着孩子可能不会站起来了，还说一些很难
听的话，可就因这些话这个人就决心要坚持到底，努力下去，
坚持不懈的不放弃，经过身边的种种事情，让他成功不少，
但也有失败的时候，一开始的他根本就不会去走哭，可他一
次次的去练习，不管有多苦多累他都是坚持不懈的走下去，
他比别人努力百倍也多付出百倍，为的就是只要努力了我不
怕自己不行，要是你没去努力没去坚持，你怎么会成功呢？
经过这件事让我明白了许多，一个少了一条腿的人都可以为
自己的努力去证明，只要自己坚持不懈，就不怕办不到，所
以我们这些人，要比他们更加努力去坚持自己的理想。

比如坚持不也就像龟兔赛跑，兔子的腿跑起来比乌龟快得多，
照理说也应该是兔子赢得这场比赛，然而结果恰恰相反，乌
龟却赢了这次比赛，这是什么缘故呢？这正是因为兔子不坚
持到底，它以为自己腿跑得快，跑一会就在路边睡大觉，似
乎是稳得x，然而乌龟则不同了，它没有因为自己的腿短爬得
慢而放弃，反而它却更加锲而不舍地坚持爬到底。坚持就是
胜利，它胜利了，x终赢得了比赛。

其实，“水滴石穿，绳锯十断”，这个道理我们每个人都懂
得，然而为什么石对石头来浇水能把石头滴穿了，柔软的绳
子能把梆梆的木头锯断，说白了，这还不是坚持，水和绳子
不可能在一天就把石头锯断，滴穿还不是每一天的每一天，
坚持下去，直到把它们滴穿，锯断，所以只要每个人坚持了，
没有放弃，我相信一定能行。

l分钟演讲篇八

坚持不是为了所有人，而是为了强者。

生命的旋律在我耳边回荡，思绪回到了那一天的坚持。



小时候来到水库，岸边的芦花摇着头发，微风让它“低语”，
像是孩子轻快的脚步，像是欢快搞笑的诗句。烈日灼红地面，
树林里淡雅的花朵在林中鸟鸣中睁眼，十分艳丽。

拿出渔具，把鱼饵丢进水里，水花四溅，像一朵盛开在花丛
中的野菊，透露着它的芬芳。没过多久，彩车沉了下去，他
的手微微颤抖，他举起来：“我去！多好的一把剪刀啊！运
气真好！今年什么都有。”坚持一会儿！时光飞逝如箭，额
头上有一颗乒乓球般大的珍珠。就在我要放弃的时候，鱼沉
了，心里大喜过望。我伸出像鸡爪一样的小手，努力提起。
好大一条鱼！真是快乐的仙女。

只要坚持，就会有收获。

冬末，我们一家人来到了山脚。看着眼前的群山，蜿蜒的山
路像一条龙坐在那里。一股冷气从后面蹑手蹑脚的进来，比
如碰到皮肤上的冰，更像是在冰洞里。没有一个激灵，我突
然觉得困了。当我们开始爬山时，我们一路顺风。当我们到
达山顶时，山路被大雪淹没了，但怀着必胜的决心，我们爬
上了山顶。

坚持是成功的金钥匙。

仲夏，跆拳道开始了。教练瓜子脸，字眉，眉心有疤，穿着
白色长袖连衣裙，黑色腰带，戴着彩色帽子。一开始，教练
让我们作弊。开始出轨，我的身体以肉眼可见的速度下沉，
疼痛难忍，眼泪像波涛汹涌的黄河一样直落。在自己的坚持
下终于成功了。

坚持是一切的动力。

坚持的路不是一条笔直的路，而是几条曲折的路，坚持在你
的身边。



无论它在哪里，都要坚持下去。


