
2023年拒绝躺平演讲稿(优质7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？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。

拒绝躺平演讲稿篇一

是否还曾记得一个耳熟能详的故事，从前有一条小鱼问大鱼：
“妈妈，听说吊钩上的食物是最美味的，就是有点儿危险。
怎样才能尝到这种美味而又保证安全呢?”大鱼无奈的摇头道：
“当你面对美味与生命的抉择时，你必须学会拒绝各种钓钩
上的美食诱惑，倘若你无法在这些缠满免费食物的钓钩上自
拔，那你也许坠入一个无止尽的深渊”。

拒绝是人们一生难以摆脱的难题，有些人早已懂得了它的规
律，在遇到拒绝时便能轻松拜托，而有些人在半途中却被这
道难题带向不归路。高晓松应拒绝不了美酒的诱惑而造成四
车连撞，在看守所里后悔不已。陈光标拒绝了眼前数不清的
财富，生活简朴，使许多人记之于心。张正祥用牺牲整个家
庭的惨重代价，换来了滇池自然保护区内34个大、中型开矿、
采石场和所有采砂、取土点的胜利封停。

拒绝，就是走向成功的方法。拒绝，他也许不是一时对许多
事物的占有和贪图。但可能是任何成功的有效途径。在生活
中，我们也许不能太过于贪图，应将许多不该有的事情和感
情抛在脑后，这也许是成功的必要前提。

我们拒绝成为窗台上惧怕风雨的温柔花。因为不经过风雨的
洗礼，怎能见到最美的彩虹。

我们拒绝用美好的青春去成为明天的赌注，因为我们的青春
如此短暂，为何不用这黄金般的时间去努力奋斗。



我们拒绝成为荣华富贵的祭品，因为金钱只具有价值尺度和
流通手段两种基本功能，而不能操纵人生。

我们拒绝自己盲目模仿他人的性格，因为当我们过分的去模
仿他人时，同时也失去了一个最真实的自己。

我们拒绝拥有潘多拉的神奇盒子，因为我们不想让这个世界
充满着的都是邪恶，而找不到希望。

我们拒绝虚荣，因为虚荣会让人感到无限的满足，而失去了
荣誉的本质。

我们拒绝像龙头上的滴水一样虚度人生，因为时间会在闲适
中流逝，自己也会在寂寥中苍老。

学会拒绝，不代表你失去了太多，相反，当你选择了一条正
确的路途而抛弃了另一条黑暗的路线时。你将会有更多的收
获。学会拒绝，你会像故事中的小鱼一样不会成为诱饵的祭
品。会像陶渊明一样拥有独立的人格。会像周敦颐一样，洁
身自好。会像王冕，陈光标一样，在平淡的生活中寻找到真
正的价值。正因为有了世间的种.种拒绝，我们的人生，才会
大放异彩!

拒绝躺平演讲稿篇二

大家好！

那么，“生活”是什么？“快乐”又是什么？它们之间有什
么内在联系？

也许有人会说有钱就快乐，也许有人会说好好工作就会快乐，
也许有人会说成为了研究生博士生就会快乐，也许还有人会
说有一个幸福的家庭就会快乐，各种各样的说法都有。真是
这样吗？柏拉图曾说过：“生活从不简单容易、即使生活在



愉悦顺遂的境遇中，你也会遇到需要克服的困难。”有的人
就因为不懂得“生活”、无法走出困境。我们不妨看一看这
样的报道：钢铁公司总经理死于银行倒闭，死前五年靠借钱
度日；广州某大学三名大学生因不堪学业重负竟在同一周内
从高楼坠下身亡；香港著名艺人“哥哥”也是从高楼坠下身
亡至今仍是一个迷……够了，这样的报道几乎天天都有。所
以我说，凡是单纯从金钱、工作、学业、家庭的单一方面来
看等生活的快乐，都是错误的。

生活的含义深刻，内容丰富多彩。会生活的人，生命才会更
有意义。因此，每个人都应学会生活。

生活，就是平凡。你得不断面对乏味的日子，保持心灵的宁
静。现代化的喧闹打破了田园牧歌式的生活，人心渐渐变得
浮躁。做一个快乐的人，关键是保持内心的恬静。追求绝对
的完美是不现实的。理想主义的完美是不存在的，过分追求
完美是痛苦的。随遇而安，却永远不迷失自我，学会平静，
理解平凡，也就学会了生活。

生活，就是理智。你得不断抵制各种诱惑。人生中有许多要
拒绝的东西，该拒绝而不拒绝，必受其乱。今天的金链子，
明天可能是吊死你的绳索。吃别人的嘴软，拿别人的手短。
礼节太多必有诈，好处来得太突然也必然有诈。感情发展太
迅猛，就要提高警惕。要洁身自好，常在河边走，也要不湿
鞋。要想不湿鞋，遇事多慎思；要想不湿鞋，私欲要常戒；
要想不湿鞋，静夜多反思，自己给自己找借口，终将导致小
洞不补、大洞吃苦。

生活，就是烦恼。你得不断解烦去忧。人生有顺境，也有逆
境，但不可能处处是逆境。人生有巅峰，也有谷底，不可能
处处谷底。如果因为顺境或巅峰而趾高气扬，因为逆境或低
谷而灰心丧气，那便是浅薄的人生。所以，当你处于谷底时，
你要多学习，多思考，失意不失志，勇敢地走出谷底书写大
写的人生。生活本身就是烦恼，只是烦恼大小而已。不知足



的人多烦恼，苛求的人多烦恼，贪婪的人多烦恼，野心勃勃
的人更是烦恼不尽。寻求没有烦恼的仙境，那是痴人的童话。
若把烦恼当作覆盖快乐的尘埃轻轻抹去，岂不多了一份生活
的情趣。天下人皆烦恼，但不要自寻烦恼。

生活，就是宽容。你得不断理解和谅解。人若想得到快乐，
就要宽容。人生的种种烦恼，多是因为恕己而不恕人。一味
贬人，无处不是荆天棘地，一味损人，无时不是阴云淫雨。
宽以待人，无处不是光风霁月。一个善意的称赞，给人以温
暖的阳光。一个不经意的赞许，给人以难忘的印象。一个优
雅的赞赏，可以带来信任与希望。人生舞台上，人人都有可
笑之处，愿你笑话别人之前，最好先笑话自己。

拒绝躺平演讲稿篇三

大家早上好！今天，我和大家聊的话题是《拒绝零食，珍爱
健康》。

当旭日东升的清晨，我们迈着轻盈的脚步踏进校园，首先映
入眼帘值日生勤劳的身影。在他们的努力下，每个人都能感
受到校园的洁净和美丽。一尘不染的地面，生机盎然的绿树，
清香宜人的鲜花，装点出道道美丽的风景线。可是不到中午，
再看校园，地面上、操场上、楼道里、甚至连教室里都散落
着各种食品的包装袋，而且大多是"三无"食品袋，即无生产
商、无产地、无生产日期，真可谓是"遍地开花"。而制造这
些零食袋，毁掉校园清洁的是我们当中的某些同学。

这些零食有从家中带来的，有溜到学校外面买的，还有的在
体育课或课间时隔着栏杆将手伸向小商贩购买的，这些不文
明行给我们美丽洁净的校园增添了不和谐的音符。

同学们，我们正处于长身体的关键时期，吃零食，虽然满足
了"嘴"的要求，熟不知却悄悄地危害着我们的身心健康。你
爱他有多深，它就伤你有多深。在国家检疫部门查出的不合



格食品中，小零食的不合格率最高。糖精、甜蜜素、病菌指
数、色素、防腐剂、香精等食品添加剂严重超标。营养学家
认为，这些添加剂对你们的肝、肾功能影响非常大，对你们
的中枢神经系统造成伤害，还会引发哮喘病、肥胖症、肠胃
病、肝病甚至更严重的病。"苏丹红"便是极好的例证，这种
颜色美丽的工业色素会导致癌症，不知多少人深受其害。

吃零食不止危害着我们的身体健康，还影响心理健康。为了
吃零食，你会跟家长无理取闹，软磨硬泡；为了吃零食，你
会在做作业时控制不住自己，忘记学习；为了吃零食，你会
情不自禁地将积攒的零花钱瞬间浪费掉；为了吃零食，你会
毫无察觉地将文明抛在脑后，留下的是一副让人厌恶的馋嘴
相……说到这儿，同学们，你还为自己能每天买带零食而骄
傲炫耀吗？那简直是一种羞耻！你还羡慕那些每天津津有味
地吃零食的同学吗？那简直是一种无知！明天，面对零食的
诱惑，你会说不字吗？那可能是一种煎熬和痛苦！但痛苦之
后，是健康幸福的每一天。

同学们，让我们管住自己的嘴，从今天做起，从自我做起，
拒绝零食，净化校园，珍爱健康！

拒绝躺平演讲稿篇四

大家下午好!

我有一个小秘密，我姐姐小时候长得很漂亮，所以爷爷奶奶
对她非常宠爱，她想吃垃圾食品，他们就立刻给姐姐买来。
常常在吃饭前吃，每次叫她吃饭，她都说吃饱了。但几天之
后的一个晚上，姐姐的肚子突然一阵剧痛，于是，爸爸和妈
妈就骑自行车去市里的医院。后来，医生告诉我们，姐姐因
为吃了太多垃圾食品，导致肠胃不好，最后不得不做了手术，
到现在那个十公分的疤还留在肚子上。

垃圾食品能满足你的味蕾，但零食也能让你一辈子留下伤痕。



垃圾食品将会让那些没有自知之明的人受到痛苦，这已经是
一个不争的事实了：有些人已把垃圾食品当作零食吃，而忘
却了它们隐藏的危害;有些人甚至将垃圾食品当主食吃结果害
了自己。

那些我们从绿色食品中感受到的美味，那些我们从前渴望过
的健康，而就在吃和不吃，主动权在你的受伤。那些把垃圾
食品当饭吃的同学，当你在超市的时候，先好好的想想，再
利用你手头的钱去购买正确的食品。切勿让垃圾食品控制你
的左右。不要让垃圾食品成为那个永远抹不掉的吧，不论是
精神还是肉体，请大家不要自残后路。

1、树立食品卫生安全观念，提高食品安全自我防范能力。尽
可能少在校外就餐，不从学校周围小摊小贩购买无卫生许可
的餐饮品，防止食物中毒和肠道传染病的发生。不食用流动
摊点销售的盒饭，抵制价低质劣的食品，预防和减少食源性
疾病的发生。

2、增强自我保护意识，杜绝一切不卫生食品。不买、不吃无
厂名厂址、无生产日期、无保质期的“三无”食品和过期变
质食品;不采摘或不食用野果(菜)和来历不明的可疑食物。

3、养成良好的饮食习惯。平时多了解健康食品知识，防止急
性肠道传染病传播。不喝生水，少吃生冷、凉拌的食物。生
吃的蔬菜、瓜果等食物要去皮或在清水里浸半小时后再食用。

4、养成良好的卫生习惯。从我做起，严防病从口入。注意个
人卫生，养成饭前便后洗手的良好习惯，尽量不要用手直接
接触食物，预防肠道寄生虫病的传播。

5、到校内食堂就餐。为了让同学们饮食安全有保障，建议同
学们尽量到学校食堂就餐。

6、养成健康的生活习惯。加强体育锻炼，保证充足的休息，



不暴饮暴食，养成健康卫生的生活习惯。

同学们，民以食为天，食以安为先。让我们立即行动起来，
从自身做起，从细节做起，关注健康，关爱自己，关注食品
安全，增强食品安全意识，养成良好的饮食卫生习惯，杜绝
疾病的发生，共同做好校园食品卫生安全工作，共建安全和
谐的校园环境!

同学们，健康掌握在自己手中，拒绝垃圾食品，就是掌握自
己的生命;拒绝垃圾食品，就是为未来的生活，撑起一片健康
的蔚蓝晴空!但愿这次演讲大家能够改变吃垃圾食品的外坏毛
病!

谢谢大家!

拒绝躺平演讲稿篇五

尊敬的各位领导、各位同仁，大家上午好！

我叫xxx，来自xxxx，我今天演讲的题目是《立足平凡拒绝平庸》

有这样一则故事，说的是杜鲁门当选总统后不久，有一位记
者前来采访他的母亲。记者称赞道：“有杜鲁门这样的儿子，
您一定感到十分自豪吧。”杜鲁门的母亲赞同地说：“是的，
但是我也为我另外一个儿子感到骄傲。”记者问：“您的另
外一个儿子在干什么？”老太太十分自豪地回答：“他正在
地里刨土豆！”这是一位伟大的母亲！对她来说，两个儿子
都值得骄傲。其实，生活原本也是这样，红花绿叶，各有其
妙。只要不平庸，平凡和伟大一样令人自豪。

平凡是人生的常态，功盖古今、彪炳史册的人是少数，大奸
大恶、遗臭万年的人也是少数。平凡的岗位，普通的角色，
平淡的生活。我们大多数人大多数时候都是平凡的，每天还得
“为了生活而奔波”。然而，平凡不等于平庸。平凡人不一



定有惊天动地的壮举，却完全可以在平凡的岗位上，凭着满
腔热忱、矢志不渝，“秀”出自己的精彩。也正是这些高度
敬业、不断进取的平凡人在很多领域有所创造，才能不断地
推动社会的文明与进步。

平凡的人，一颗平常心，兢兢业业工作；平凡的人，定下目
标，自加压力，执着追求；平凡的人，做人有张有弛，做事
有板有眼，汇小流而成江河，积小功终成大业。平庸的人，
一无理想，二无追求，随波逐流；平庸的人，没有奋斗的勇
气，也没有改变生活状况的渴望，只知躺在床上幻想天上掉
馅儿饼；平庸的人，只知埋怨，大事做不了，小事不想做，
到头来一事无成。

平凡的人，竭尽所能，正如鲤鱼跳龙门，历尽千辛万苦，终
于横空出世；平庸的人，得过且过，就像河蚌里拒绝成为珍
珠的沙子，自甘埋没。

立足平凡拒绝平庸，就必须坚定自己的理想与追求；就必须
脚踏实地、全力以赴；就必须拒绝懒惰与懈怠，浅薄与浮躁。

毛主席说过，做一件好事容易，难的是一辈子只做好事不做
坏事。平凡的人日复一日，年复一年，立足本职工作，勤勤
恳恳，就很不平凡。在我们信用社，每天的接库盘库，记账
打表，收款付款，礼貌问答，流水线似的工作，很简单，很
平凡，认真做一天很容易，能够坚持认真做几十年将很不容
易。

现实生活中，平凡的人常把平凡的工作做成伟大，平庸的人
却使崇高的工作变得卑下。平凡的人安于平凡，却因不断努
力而成绩斐然，而平庸的人也因放弃努力，最终将一事无成。

让我们埋下头去，保有一颗平常心，善待自己，珍爱生命，
努力从平凡的小事做起，平凡如我们依然可以让平凡的生命
绽放出灿烂之花。



拒绝躺平演讲稿篇六

大家好！

我是，非常荣幸能够来这里参加“勤俭节约”主题演讲比赛，
我演讲的题目是《粒粒皆辛苦，浪费太可耻》。

自古就有言道:“俭，德之共也；奢，恶之大也。”其实这句
话的意思就是说:节俭，是讲道德的人之间共同拥有的品质，
而奢侈却是邪恶中最大的恶。我们很早就懂得浪费可耻的道
理，但是真正的浪费现象仍然在我们身边出现！

而且我们当下最严重的浪费现象就是餐桌上的食物浪费，有
时候因为我们拿不准饭量或者为了单纯的面子，就会点满满
的一大桌子菜，当我们吃不了的时候，经常这些菜就被随意
的浪费在桌面上，这就导致了食物被大范围的浪费。但是我
们必须要明白，每一粒食物背后都是辛勤工作人员的汗水，
付出。记得有一次在家里吃饭时，妈妈给我盛了一碗米饭，
当时我并不是太饿，简单的吃了几口。还剩下小半碗米饭就
不打算再吃了，我就把打算把米饭直接倒入垃圾桶，见壮爷
爷就非常严厉地批评了我。当时记得爷爷跟我说，我这半碗
米对于他们那个年代几乎是不敢奢侈的美食，如今却被我随
意的浪费着。还有一次我不小心把饭粒撒在了桌上，爷爷直
接捡起来就吃了，我当时还怪怨爷爷不讲卫生但后来才了解
到爷爷生在那样一个年代吃饱都是问题，所以他们那代人才
更加懂得珍惜粮食。

同学们，时代在发展着，社会在不断进步着，这意味着我们
越来越好了，但同样也更提醒着我们要继续把勤俭节约这个
优良传统美德传承下去，不能因为发展就反而忘了过去老祖
宗留给们的瑰宝，越是向前看，越要懂得节约资源，因为资
源都是有限的，粮食也是有限的，懂得节约要从我们做起，
谢谢大家我的演讲完毕。
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其次，常吃零食还会给同学们带来潜移默化的身体伤害。你
们现在正是身体各个器官发育的时刻，因为常吃零食，你的
胃得不到应有的休息，日子长了，“少年胃病”也就多了；
因为常吃零食，牙齿得不到应有的清洁，时间长了，蛀牙的
也增多了；因为常吃零食，一日三餐吃不饱吃不好，时间长
了，营养不良的也变多了。

另外，常吃零食还极易引发同学们的贪图享乐和无意义的攀
比心理。你是否曾经看到别人在吃零食自己控制不了也想过
一把瘾？你是否曾经为了吃零食跟你的父母长辈无理取闹？
你是否曾经为了吃零食而偷偷地把家里钱拿走？你是否曾经
为了吃零食而花掉了捡到的钱或者拿了同学的钱？如果你已
经符合了这五条中的两条以上，我可以说，同学，警惕啊！
你已经被零食“毒害”了！

今天，我提出倡议：拒绝零食进校园，还自己一个健康的身
体，还自己一个良好的心境，还校园一个洁净的环境！


