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三分钟心灵鸡汤演讲稿(优质6篇)

演讲稿是进行演讲的依据，是对演讲内容和形式的规范和提
示，它体现着演讲的目的和手段。演讲的直观性使其与听众
直接交流，极易感染和打动听众。下面是小编帮大家整理的
优秀演讲稿模板范文，供大家参考借鉴，希望可以帮助到有
需要的朋友。

三分钟心灵鸡汤演讲稿大学篇一

大家好！

为什么会有那么多小草？那是因为它们有自强不息的精神。
无数的折磨，也不倒下。不管是风吹雨打，他仍然坚强的站
起来。因为它们有自强不息的精神，所以清新的空气。

为什么竹子在什么地方都能顽强的生长下去？因为它们
有“咬定青山”的坚韧。不管在哪里，都默默的生长下去，
不管条件多么恶劣，都会顽强的生长下去，茁壮生长。

自强不息是多么令人敬重的品质呀！

自强不息点燃了民族的希望；自强不息造就了每一位学者的
成功之路；自强不息更是人与自然的坚强后盾！

面对自然的惩罚是残忍的；面对命运的折磨是痛苦的。然而，
人的自强不息是伟大的。张海迪五岁时因患脊髓血管榴，高
位截瘫。她因此没有进过校园，靠着自己的毅力，自学了小
学、中学到大学的课程，17岁随母亲到一个贫穷的村子了教
书用自强不息的生命创造出一幕幕精彩。

那位伟大的女作家，海伦。凯勒。他两耳失聪，双目失明。



七岁时，安妮。莎利文来当他的老师，从此成了她的良师益
友，相打五十年。用自己不懈的努力，进入大学学习，并且
成绩优秀，在大学期间，她写了一本《我生命的故事》，讲
述了她如何战胜命残，给后人带来鼓舞。

每一名成功人士背后都有一段不懈的努力。

如果说，放弃是乌云，那么自强不息就是迟来的太阳。

如果说，放弃是一把难开的锁，那么自强不息就是成功的钥
匙。

如果说，放弃是伤痕，那么自强不息就是安慰心灵的药水。

自强不息是彩虹，让自强不息伴随我们走向成功。

我的演讲完毕。

谢谢大家！

三分钟心灵鸡汤演讲稿大学篇二

大家好！

今日，我演讲的主题是《我最感动的一件事》。

前天午时，我们在班里看的那段视频节目，让我感动不已。
那是发生在一座深山里的故事，一个洞里住着18户人家，生
活尽管贫苦、拮据，但很温馨，很欢乐。湖南电视台举办了
一次活动，让几个十岁多的城市孩子到那洞里与他们一齐生
活。离开了父母的城市孩子，没有通信工具，没有成堆的零
食，没有剩余漂亮衣服，有的仅是生活必需品。来这之前，
他们并不明白会这样，所以一个个变得十分的失落。可是，
他们很快的对那里的生活充满了好奇感。



对于这些来说，我没有太多的感动。真正感动我的是其中的
两个细节。一个是父母为了锻炼孩子们的吃苦本事却把自我
最疼爱的孩子留在了山上。临走前，父母和孩子都哭了，其
中一位母亲说：“孩子，不是妈狠心，仅有让你此刻经历苦
难，今后你的生活才会更加精彩！”看到那里时，我忽然想
起了一句话：可怜天下父母心！

另一个片段是，两个孩子跟着一个山洞学校的孩子一齐生活。
生活拮据的山里村民是好客、无私的，即使家里穷的揭不开
锅，为了欢迎我们的到来，借来别家的母鸡杀掉，拿出舍不
得吃的大米款待他们，毫不吝惜。看到这样的情景，两个城
里的孩子感动的哭了。这时，我才发现我已经泪流满面。

看完节目，我在感叹的同时，更惊诧于在我们挥霍、浪费，
满身的时候，竟然还有这样一群吃不饱、穿不暖的大山里贫
困的孩子。此时此刻，我想了很多，但更多的是从心底油然
而生的一种对大山里孩子的那种崇敬和佩服！

那么，作为我们应当怎样去做呢？我想我们大家都明白。

我的演讲完毕，多谢大家！

三分钟心灵鸡汤演讲稿大学篇三

大家好！

众所周知，随着时代的时步，科技的更新，更多的新事物涌
入我们的世界，其中也包括了互联网。自90年代后期互联网
进入我国以来，网络就如同雨后春笋般，发展迅速，如今已
遍布城乡。作为一种新的传媒手段，互联网在经济建设和人
们的各项活动中起着不可忽视的作用，同时也为青春少年的
学习。交流以及娱乐提供了更为广阔的天地。但是对于为成
年人来说，网络则是一把锋利的“双刃剑”，一朵带刺的玫
瑰，很多青少年正是因为过度沉迷于网络，沉迷于网吧，缺



乏自我保护意识和对危险的预防能力，对其学业、健康和思
想都造成了巨大的.危害。

那么我们应该怎样杜绝和减少这样的现象呢？我们要学会正
确使用网络这把“双刃剑”，让它发挥正确的作用，不要让
它伤了自己。

年少的我们憧憬着美好的未来，而未来就掌握在自己手中”。
我们要把握自己，做一个正确使用网络的聪明人。

我的演讲就到这儿了，谢谢大家！

三分钟心灵鸡汤演讲稿大学篇四

不是孩子一瞬间长大，而是时间在飞，曾经同窗四年的室友
再次重逢，总给人一种恍如隔世之感，感慨时间的飞逝，又
感慨造化弄人。

借着去四川培训的契机，使得我能与阔别两年的室友见上一
面，望着他有些微胖的圆脸，我感慨万千。

曾经我们在同一片蓝天下，寒窗苦读，一起坐在窗明几净的
教室里，听着老师讲解晦涩难懂的高数大物，一起紧张地在
图书馆里复习期末考试，一泡就是整整一天;一起紧张地等待
着毕业答辩，拿着自己做好的毕业设计，心神不宁地等待着
叫到自己的名字;一起吃，一起笑，一起喝得酩酊大醉，一起
憧憬着美好的未来，想象着十年后的样子。

在大学时，总以为时间很慢，慢到我们有大把大把的时间可
供挥霍，可时间太过匆匆，还未品尝出青春的滋味，就一眨
眼消散于偌大的缤纷世界。我们班的全体成员，带着各自的
梦想，奔向了祖国的各个省份，足迹遍布整个神州大地，我
们仿佛一群找到方向的候鸟，拼命朝着各自向往的地方飞去。



当我望着同学窗明几净的工作环境、贴心细心的娱乐设施、
高薪多假期的福利待遇、可爱迷人的女朋友，我感慨良多，
同时也感到深深的释然和欣慰，我的室友在大学里就是个品
学兼优的好学生，年年都能拿到一等奖学金，这样的努力和
奋斗，承受得起如此上佳的生活。

当然，这其中有内因也有外因还包括个人选择，这一项项或
主观或客观的选择累积，使得我们走上了如此不同的人生道
路，让我们过上了截然不同的生活，但转念一想，又有什么
好纠结的呢?他是他，我是我，他照着自己喜欢的路走着，我
也跟着自己内心的呼唤大步流星，我们从未曾想过复制别人
的生活，我们目前的一切一切，都是由一个个小小的选择累
加的结果，生活真的没有可比性，只要快乐，并且不后悔就
够了，如果不喜欢目前的状态，努力改变就好了，毕竟路还
很长，路还很多。

我时常在想，等到某一天，我们班再相聚时，每一个同学都
能抬头挺胸地说道：我的青春无悔，我的每分每秒都是充满
价值的。我想这才是我们应该追求的伟岸一生。

想改变人生，随时都来得急。真希望每一个同学都能梦想成
真、前程似锦，这样我们就能互相帮助，收获更加美满而幸
福的人生，我想这样的班级才是值得我们共同期待和守护的，
所以一起努力吧，同学们，努力成为一个更好的人。

有一种青春，叫做二十岁

我现在坐在一个二十几平米的小隔间里面。阳光穿过玻璃照
在墙壁上。现在的我二十岁。想着怎样来面对自己的生活。
想着怎样来面对自己。

一个人回首的时候总会发现有些回忆已经模糊，近乎于忘记，
而又有一些回忆不管过去多久依旧清晰如昨。走过的城市，
双脚踩出的脚印在灯光下是最斑驳的图画。那些被自己遗忘



掉的东西往往是当初苦苦追寻的，到了某个年纪你会发现现
在的自己是所有情绪的混合体，悲伤、欢乐、思念、憎恶、
期待、失望、寂寞、孤单、迷茫、好感、痛苦、欢欣、愉悦、
躁动、不安、平静、惶恐、恐惧、哀愁、兴奋、不知所措，
当这一切都融入在一个人的眼神里的时候，你要做的不是看
人，而是读，看一个人怎么样是看他当下的样子，而读一个
人是通过他的眼神看懂他所有的故事。经历过后留下一些，
留下一些回忆，留下一些感受。

波光粼粼的是对面的江水，那些心口的伤痕是青春留下的印
记。最后你会忘记当初它有多疼，时光悄然，你我不闻不问，
就连伤口什么时候愈合的都不知道，只是后来无意间指尖划
过，感受到伤痕的起起落落，那一刻你会觉得原来伤痕也可
以有好看的形状。

伤害从来都不会以感受留下，而是以形状出现，最后你觉得
伤疤也很好看是因为在无数的受伤后学会了如何疗伤。

写下一句话“有一种青春，叫做二十岁”。

二十岁的我们，二十岁的自己。

开始回忆过去，开始对未来没有方向，一旦离开一个地方就
会没有安全感，想着未来的自己会怎么样，开始体会到人生
无奈，这就是二十岁的我们。每天没有走的更远，但谁都没
有放弃。

有时候会觉得自己就只能这样了，一样的上班下班，待在一
样的城市里，那些擦肩而过很多次的人依旧陌生，每天将身
体丢在拥挤的地铁里，丢在喧闹的菜市场，丢在黑夜的寂寞
中。

走进酒吧，大口大口的喝下那被混合的酒精，青春就像是吐
出的一口啤酒气，你闻着它的气息，看它在灯光下摇头晃脑，



消失在嬉笑声中。眼前的世界会变得有些迷离，那是因为你
被酒精麻痹，可是越是麻痹你就越能看到自己最真实的模样。
想哭会有泪水，想笑会有笑容。

有一种青春，叫做二十岁。因为有过跌倒，所以我们变得小
心翼翼，因为跌倒过很多次，所以我们变得释然。麻木不是
堕落，麻木是没有感觉，堕落是将自己一点点打入深渊。遭
受过的疼痛会让我们麻木，让我们不再感到疼痛。放纵自己
极其堕落，堕落到最后后背发凉，找到新的依靠，向光明看
齐。

有过辗转反侧，熬夜到天亮，站在高层的楼房里透过落地窗
看见马路上依旧车水马龙，原来别人不会在意你的情绪。于
是忘掉，于是洗脸刷牙，于是走出自己的堡垒混迹于人潮当
中，那时候你终懂得悲欢喜乐不过是一种错觉，别人没有在
意，你又太认真。有时候你没有那么重要，轻一点，或许可
以活得更好。

校园的温室，让我们都以为自己是一盆会有人喜欢的盆栽，
可是让我们忘了还有好多一样的盆栽。一样的枝叶，一样的
树干，青翠。天空会变蓝，转眼一年后树还会重新开花，你
以为它们只是在原地徘徊，一年一年的过，其实你忽略了它
们已经下过很多次雨，它们已经结果很多果实。天晴是因为
经过了下雨天的阴郁，结果很多果实那是它们从来都没有在
意花开花谢。

我是一个泪点极低笑点却极高的人，所以它们之间就有很大
的差距，但你不要认为这样的我就会经常哭，我其实是很少
流泪的，因为我也要学着像他们一样坚强。

永远不知道接下来会发生什么，但只要你的心还有向往，在
没有方向的时候看看内心的光亮也就不会惶恐了。

当一个人在熬过无数个夜晚后，在心里会有一个声音将他唤



醒，让他从梦中醒过来。身边有的是嘈杂，有的是焦躁，可
是越是这样自己就越能很快的安静下来，因为这样会觉得自
己和他们不一样，我们那么认真不就是想让自己有所不同吗。

有时候会觉得自己很认真，认真快乐，认真悲伤，不在意被
人说成是矫情。如果学不会自己对自己认真就很难找到自己，
回不到自己的世界又怎敢“肆无忌惮”的生活。

我不知道明天会在哪里，不知道明天会遇到什么，但我知道
明天我会找个地方坐下来，安静地对待自己的小情绪。需要
安静地三秒钟，意识到什么是真实，需要放空的三秒钟，将
自己的世界打扫干净，需要孤独的三秒钟，说话给自己听，
需要认真的三秒钟，来面对我们整个人生。

三分钟心灵鸡汤演讲稿大学篇五

大家好！

成功的起点在于相信自己，成功的终点在于坚持到底。一个
人的敌人不是别人，而是自己，只有战胜了自己，才能向别
人挑战。别人能成功的事，自己肯定能成功。一个人如果没
有了自信，那就跟死了一样，只不过还有一个躯壳而已。

现在很多人，在传统行业中举步危艰，生活过的很难很难，
但又不敢去选择别的行业去搏一翻，他觉得未知的东西也很
难。

世上无难事，只怕有心人，无认做任何事情，面对任何挑战，
就看你自己是不是一个有心人了？当一个看到希望而失去信
心时，是极端痛苦的，极端悲哀的，所以一个人的资本就是
希望，的破产就是绝望，面临二十一世纪，人类的陷阱
是“满足现状”。



莫彷徨了，朋友们，只要我们能充满自信和勇气，敢于梦想，
敢于给自己定位，敢于冲破阻挠，我们就一定会梦想成真，
一定会成就一番前所未有的事业。

谢谢。

三分钟心灵鸡汤演讲稿大学篇六

小时候，路是一条羊肠小道，你在这头，我在那头。

还记得么？那时的我，小小的，瘦瘦的，你从我妈手中接过
我说：“这孩子，瘦成这样难养呕！”于是，你省吃俭用，
把攒下来的钱给我买奶粉，买糖葫芦。渐渐地，我胖了，会
走路了，一张小嘴甚是乖巧，一有空就跟在你后面，一个劲
地叫“奶奶、奶奶”。而你却瘦了，村上人见了说：“老太
婆怎么这么瘦啊？”你笑呵呵地抚摸着我的脑袋说：“千金
才买老来瘦啊！”每到周末，你牵着我的手，走过那条羊肠
小道来到村口等我妈来接，把我“归还”后你折身就走；奈
不住我一再对你的呼唤，在小道的尽头，你转身再朝我挥挥
手。我模糊地看到，你用袖子使劲地擦着自己的脸。

那条羊肠小道，如今已铺上水泥了罢？那些你踩过的脚印，
早已不在了。可是，却深深地刻在我的心里。

再大些，路是一电话线，你在家里，我在远方。

那根电话线，也许是天下最“窄”的路吧，可它却承载着天
下最阔大的爱。

后来啊，路是一张张冥币，你在天上，我在地上。


