
2023年优雅女孩的演讲稿三分钟(精选5
篇)

演讲稿也叫演讲词，它是在较为隆重的仪式上和某些公众场
合发表的讲话文稿。我们想要好好写一篇演讲稿，可是却无
从下手吗？以下是我帮大家整理的演讲稿模板范文，欢迎大
家借鉴与参考，希望对大家有所帮助。

优雅女孩的演讲稿三分钟篇一

女孩子应该在成长的路途中，注重自己气质的培养。气质不
是说有就有的，是在长时间的熏陶和心灵的感应自由的散发
的一种修养。多读书，多与有修养的人谈论，多听音乐，慢
慢的坚持，气质就会慢慢的散发出来。

生活的美好需要自己来发现，不要动不动就脾气暴躁，这样
的你一点都不优雅，做到不骄不躁，遇事冷静对待，这样的
你才会突显你的优雅。暴躁的对待事物，不仅对事物的进展
没有任何的好处，可能会让你更加无法解决问题。

女孩子在外就要时刻注意自己的形象。偶尔在朋友或是家人
面前，可以放开一点，但是在其他的场合，要注意自己的形
象。

女生在外形方面也得有些注意，如果你身体发胖，你会满意
自己吗？答案在你心里，如果你不想，你就得加紧锻炼，不
仅锻炼了自己的身体，也让身体姿态保持在一种恰到好处的
美观状态。站姿姣美似一颗玉树，轻盈步态如一缕春风，这
样的你，怎么都给人一种优雅的感觉。

懂礼仪的人不管在哪都会受到身边的人的尊重和喜欢。懂礼
仪的你让人会觉得你很吸引人，高贵而优雅。懂礼仪，举止
得体，这样的你怎么让人不觉得优雅。



一个优雅的女人，少不了精致的妆容和不少的才识。谈吐优
雅，并不是想象就可以做到，得在有才情的情况下做到。有
了才识和妆容，不管走到哪，你都会吸引人的目光，因为你
是优雅的。

优雅女孩的演讲稿三分钟篇二

和幽默的人在一起久了你也会变得——快乐；

和努力的人在一起久了你也会变得——勤奋；

所以我的经验告诉我：和比你厉害的人在一起，不要和那些
消极的人在一起。

半个学期后，我是这样选择的：我有了一个目标，我想到更
好的班里去，我想和更厉害的人在一起。于是我就朝着目标
努力。于是我就加倍的努力学习。各位付出就一定会有回报
的，最后我实现了目标，我到了我们学校当时最好的一个班
里。现在再回看那段时间，我真的很感谢自己当初能有那样
的选择，这也是我人生很重要的一个选择。在那个班里我遇
到了一群真心的朋友，还有很多的同学，我在他们身上得到
了不一样的观念，不一样的思想，我也得到了很大的进步！

以前总有人问我为什么要学表演？今天我就告诉各位！

各位你们相信吗？我以前在班里读一段文章就会紧张的要命，
声音不断的颤抖。有一个经历更使我终身难忘，在小学三年
级的时候我曾经参加一个朗诵比赛，但是那次我太紧张了，
站在台上紧张的一句话也没有说出来，连自我介绍都没能说，
就这样下来了。后来开始发奖，所有参加比赛的人都有奖，
只有我没有。这样的打击在我的脑海时至今日依旧记忆犹新！
但是困难没有战胜我！



接下来我勇敢地做了这样一件事！

在高三上学期的时候，我人生第一次听了一场励志演讲，在
那次演讲最后，那位讲师给了我们三个机会——问我们同学
谁愿意站到那个舞台上去说去说出自己目标，也让全体同学
认识一下自己。虽然当时的我读一篇书都会紧张，但是我很
想上去，可是还在犹豫，就在我思想挣扎的时候，转眼已经
第三个同学站到了那个舞台上了，机会似乎已经没有了。但
是幸运的是我还有勇气，于是我就在上完三个同学后，那位
讲师已经开始讲下一段的情况下上去了，我上去后，刚开始
底下是一片惊讶声，因为说只有三个人啊！那位讲师也一脸
茫然地给了我话筒，以为我是来“砸场子”的。但是拿起话
筒的我就说了那三句使我现在都引以自豪的话：“凡事总有
一个例外，老师你刚才不是说只有三个机会吗？我希望成为
那第四个，可以吗？”话音刚落全场就响起了雷鸣般的掌声，
我知道掌声是给我的，在那一次我似乎重拾了自己信心。后
来我轮到我说目标，于是我就说了那个我一直藏在心底但却
不敢说出来的强烈愿望——我要成为一名演员！其实我本来
也不知道自己的目标在哪里，也不知道自己该干什么，但是
那一次都在那么多人面前说了自己目标，于是我竟然就这样
确定了我的目标——我要成为一名演员！于是我从此变得自
信，我才会来到江南影视，我也才会做起我的演讲，我才有
了今生我不变的目标，今天我才能和各位相逢在这里，为了
这次的美好的相逢，要不要掌声鼓励一下呢！？但是我相信，
如果没有那一次勇敢的上台，没有那充满勇气的几分钟，这
些事一件也不会发生，我还将是那个腼腆，迷茫不知何为，
默默无闻的小男孩，所以我真的要谢谢自己的那次的勇敢！
是勇气带给了我希望与梦想！所以我想和各位分享的是，人
可以不幸运，可以很平凡，甚至是一无所有，但是一定要带
着勇气，一种无所畏惧的勇气，因为只要勇气在了，你便带
着一切了！

就在听完演讲的那年的寒假我突然有了一个想法，我也要做
演讲。各位好的想法十分钱一打，只有敢于尝试的人才有可



能触摸到成功。各位你们同意吗？ok！当我决定要做演讲的时
候，离开学只有八天时间，我从来没有学过演讲，甚至不久
前的我在人多的地方说几句话还紧张的不行。但是当一个人
坚定目标时他的能力和潜能会是无限大的。我知道时间很紧，
但我知道：努力会带来奇迹！于是我关了电视机，停止上网，
不再出去玩，前三天，白天我学演讲，构思，找材料，晚上
我就开始写演讲稿，三天都是从8、9点一直写到凌晨3、4点。
三天后稿子就完成了。但是我不能休息，我要马上行动，我
要练习演讲稿，各位一篇一万多字的演讲稿要在5天之内背完，
而且还要很好地表现出来确实很难，但是我依旧选择了继续
努力，在后来的几天里，我的脸要洗上半个小时，当然不是
因为我臭美，因为脸洗到一半的时候，我想起了演讲，竟对
着镜子开始练习，等我回过神的时候，时间已经过了半个小
时，就这样我的一张脸洗了半个小时；有时候上卫生间小便，
一待便是十几二十分钟，当然不是我尿多，而是小完便之后
我又想起了演讲，又开始了练习。所以那几天我在家里待的
最多的地方不是我的家的卧房，也不是我家的客厅，也不是
我家的厨房，而是我家的卫生间。那八天我总共睡的时间不
超过30个小时。最后我终于完成了。开学那天我绕着学校的
操场走了几十圈，不是闲得慌，是在准备晚上的演讲，那天
晚上我就向老师毛遂自荐，我说我要给同学们做一次励志演
讲，他很惊讶，但还是同意了，可能他教书二十年也没遇到
过我这样的学生。那次演讲很成功。后来有同学和我说：你
比去年那次在电影院的讲师讲的好！当时我就想哭，但终于
选择了微笑，因为付出才知爱！后来，我还被邀请到了其他
班去演讲，再后来学校里的人大抵都认识我了。在这里讲这
些事情，不是炫耀自己，只是告诉各位努力就能带来奇迹！

今天是我在江影的又一次专场演讲，但是这一次与以往都不
同，因为以往都是我主动要给你们讲，这一次是你们的院长
请我讲！我知道这是我的幸运，也有很多人的帮助，但是我
想说：黎，一直在努力！

还记得第一次就是在你们传媒学院做的演讲，为了那一次的



演讲，我不知道花了多少的心血，牺牲了多少的时间，只是
为了分享我的东西，帮助到更多的人，展现一个更精彩的黎！
写稿子一次又一次地写到凌晨，找资料一次又一次地忘记吃
饭，背诵一次又一次地背到嗓子哑……因为我知道黎很普通，
在江影一定不属于一眼就会被记住的那一类，只要努力才能
带来些关注！

上一次的《带着你的梦想一起飞》的励志演讲，组织的不好，
只做了一场，而且来了很少的人，我很伤心，因为我付出了
很多，那些时候我每天都会读几遍稿子，还要不断地调整，
有些时候，在教学楼前面的操场上一练就是两三个小时，冷
冷的风，孤独的感觉，沙哑的嗓子，这一切都没有使我停止，
因为我知道我必须努力，才有下一次的机会！

所以说同学们，人生其实也没什么秘诀，也没什么方法，最
大的秘诀就是努力，最好的方法就是奋斗！如果你想好你要
成为什么样的人了，那就朝着这方向努力吧！胜利迟到会来
到的，如果现在还没来，那就继续努力，用勤奋来创造机会！

让我们先来看一个人：

出生在贫穷的农村，十岁之前还不认识橘子；

在农村没钱买东西吃，偷过别人烤焦的烧饼吃；

有时半个月洗不到一个澡，很难有属于自己的新衣服；

难得有表现的机会可是失败了；

刚在城里，连属于自己的家都没有，只能住在很破的船上；

想考一个更好的初中，但是却失败了；

虽然上了高中，但却被分到了一个普通班里；



参加一场很重要的考试，但是还考什么都不知道；

声乐课上，老师说：刚才你唱的歌一个字不在调上；

鼓着勇气参加学生会主席竞选，可是失败了；

曾勇敢向一个心仪的女孩表白，但失败了；

终于找到了属于自己的路，却困难重重，失败连连；

……

脸上始终带着微笑，喜欢把快乐带给身边的朋友，乐于助人，
真诚勇敢！

虽然出生农村，但是却给了他更多的对生活的爱，让他学会
了无数的优点；

偷吃烧饼的经历让他拥有了一个美好的美德——节约；

远离父母的日子，让他学会了坚强；

和警察叔叔聊天的记忆让他记住了一个名字：张黎小朋友！

不会跳爵士舞是跳不好了，但是给了我不受约束的字体；

虽然没有当上院学生会主席，但成为了系学生会主席；

那个xxx你不爱我没关系，我还有我的森林呢？还有深爱着我
的女孩；

做演讲虽然一直面对非议，但是依旧有很多支持的声音；

……



张黎不想说很多惊讶的话，但是我确实面对了很多困难和痛
苦，这一路走来确实已经面对了很多，承受了很多，但是任
何困难都不能将我打倒，因为我知道，这一切都会过去的！

也许天使忘记了眷顾你，但是你可以帮助你自己；

也许你一生平凡，但你可以选择快乐地过完一生；

也许人类真的会灭亡，但不在2019；

也许来听张黎的演讲之前还在后悔，但是当你听完之后你会
发现，这是值得的一个小时！

这就是我要告诉各位的态度，所有的美好都将在今天到来，
困难痛苦时，告诉自己这一切都会过去的！

亲爱的朋友们，这个世界是不公平的，即使到人类不在了，
我想这个问题依旧会存在，虽然我们一直在努力解决，但是
不得不承认——问题依旧！我们在座的同学，不可能每一个
人都登上高峰，不可能每一个人都功成名就，但是就如我告
诉各位的一样：遵循你心中的所想，听从你心中的声音，不
要总跟着别人走，永远不要失去你坚定的信念，有一天你会
明白，人生不过一场旅行，在乎的不是终点，而是沿途的风
景和看风景的心情！

优雅女孩的演讲稿三分钟篇三

女孩子应该在成长的道路上，注重自己气质的培养，要知道
气质不是说有就有的，是在长时间的熏陶和心灵的感应下自
由的散发的一种修养。

那么女孩子如何做才能变得优雅有气质呢？重在自身的培养，
做到下面几点，相信你的气质与魅力会提升不少。



我一直很相信这样的一句话：“腹有诗书气自华”。

要知道，当一个人读的书多，她的精神境界肯定会提升的，
气质就自然而然出来了。

一个喜欢看书的女孩子，她会是充满智慧的。

一个喜欢看书的女孩子，她一定是沉静且有着很好的心态。

一个喜欢看书的女孩子，她一定是出口成章且优雅知性的女
人。

所以，女孩子们，要多读书，修身养性。

爱笑的女孩子运气是不错的。

要知道笑容是你给世界的第一张明信片，有明媚笑容的人往
往能得到他人的好感。

在生活中，我们都喜欢跟一个开朗的人相处，而不喜欢跟一
些冷漠的人相处。

所以女孩子要想成为优雅有气质的女人，一定要常常保持自
己的微笑，但是微笑要有一个度，要有自己独特的一面，让
别人见到你就如沐春风。

女孩子不能太过软弱，太过依赖别人。现在社会发展飞速，
要让自己有一个稳定的事业，可以适应社会及周围的人，有
自己独立的思考能力，活出自己精彩的人生。

在生活中，女孩子要不随大流，要敢于说不，敢于说出自己
的想法和观点，不要把自己放在低下的一边。

要知道，一个自信、独立有主见的女人会散发出一种独特的
气质。



谈吐是最能表现他一个人优雅气质的一个方面。

在与他人交往中，如果能做到言之有礼，谈吐文雅，就会给
人留下良好的印象；相反，如果满嘴脏话，甚至恶语伤人，
就会令人反感讨厌。

所以女孩子们，不要再高声嚷嚷与聒噪喧哗了，这只会让人
觉得厌烦可笑，谈吐有礼更显得你温文尔雅，气质满满。

一个女孩，如果不注重自己外在，邋邋遢遢的话，即使有再
美丽的外表，别人也欣赏不来。反之，如果一个女孩子长得
不漂亮，但她注重自己的外在，平时注意打扮，穿自己适合
的衣服，化得体的妆容，这样的女孩子看起来有自己一份独
特的味道。

要知道，一个优雅的女人，少不了精致的妆容，外在不如内
在重要，但好的外在是你内在优秀的一种体现。

最吸引人的女孩子不一定是最漂亮的，但往往都是有气质优
雅的。

气质是一种神奇的气场，它可以令人轻易的喜欢上你或者被
你吸引。

所以女孩子们，

从现在开始，就修炼培养你们的气质吧！

让自己优雅起来！

优雅女孩的演讲稿三分钟篇四

大家好!



首先，在这里我感谢大家的到来，感谢大家一起来为我庆祝
这个对我来说意义非凡的节日，我已越过了人生的第十二二
个年轮，我从一个任性无知的孩子，长成了一个活泼开朗的
少女。我的人生将从幼稚走向成熟，从一个个不同的胜利走
向成功！

从我呀呀学语的那天起，妈妈就开始教我识字读书了，每一
次比赛表演，都是妈妈不辞辛苦的为我准备，辅导。每一个
夜晚，爸爸妈妈陪我灯下学习，当我一次次获得优异成绩的
时候，他们总会露出满意的笑容，这时我感到无比的幸福！
当然，爸爸也不计辛劳的接送我参加各种兴趣特长班学习。
在我五年的小学生活里，可以说爸爸每天都在接送我，一年
三百六十二五天，五年就是一千八百二十二五
天·····这些恩情我都铭记在心里。

只有我最清楚，爸爸妈妈为了让我有一个金色快乐的童年，
付出了多少心血。每一个生日，妈妈都为我拍照留念，只为
给我留住美丽的一年年；为我买漂亮的裙子，只为我能像公
主一样站在人们面前快乐的舞蹈，在妈妈出国留学的时候，
爸爸和我的亲人们比平常更辛苦了······爸爸妈妈，
真的谢谢你们！谢谢你们为我所做的一切！

你们的宁宁已经长大了，已懂得感恩，请相信我，我会用力
的去爱你们，我要让你们成为最幸福的父母！

我也永远都不会忘记我的姥姥姥爷，爷爷奶奶，大爹大妈，
舅舅舅妈，姨姨姨夫们，姑姑姑父们，是你们在这十二二年
里关心我，照顾我，有了你们无微不至的呵护和爱，才有今
天这么健康，快乐的我。当然在这十二二年里，更少不了叔
叔阿姨们对我的关爱，是你们这样博大的爱，才有今天这样
自信，乐观的我！

今天参加我生日的还有我的同学们，这五年的朝夕共处，早
已让我们建立了深厚的友谊，请相信，我们永远都是好朋友！



十二二周岁生日的今天，我似乎一下子觉得自己长大了，懂
事了。

十二二周岁生日的今天，我知道了时间的宝贵，让我懂得了
珍惜时间。

十二二周岁生日的今天，我更感觉到了亲情的温馨，友情的
难得！

十二二周岁生日的今天，我沉浸在前辈、朋友、同学们赐予
我的祝福中。

我是幸福的，我是快乐的，在这个热情的七月，在这样一个
喜庆的日子里，我希望能将我的快乐传播，希望每个人都和
我一样的幸福着、快乐着。

姓名：xxx

日期：20xx年xx月xx日

优雅女孩的演讲稿三分钟篇五

寒青 / 《同族侄评事黯游昌禅师山池其二》 / 白 / 片石寒
青锦

曼曼 / 《离骚》 / 屈原 / 路曼曼其修远兮，吾将上下而求
索

柔枝 / 《声声慢》 / 晁补之 / 灞岸行人多少，竟折柔枝

翠丝 / 《赋得长亭柳》 / 戴叔伦 / 雨搓金缕细，烟褭翠丝
柔

蝶双 / 《菩萨蛮》 / 温庭筠 / 翠钗金作股，钗上蝶双舞



依芳 / 《茂陵村行赠何兆》 / 端 / 解带依芳草，支颐想故
山

傲晴 / 《鹧鸪天》 / 廖行之 / 迎腊雪，傲晴霜

莺花 / 《观永乐公主入番》 / 孙逖 / 边地莺花少，年来未
觉新

语兰 / 《鹊桥仙》 / 无名氏 / 笑语兰孙共醉

芳卉 / 《思归叹》 / 石崇 / 林郁茂兮芳卉盈

梅青 / 《长相思》 / 吴潜 / 正是梅青杏时

云舒 / 《醉春风》 / 米友仁 / 卿云舒卷浮青嶂

秋云 / 《初出蓝田路作》 / 白居易 / 停骖问前路，路在秋
云里


