
健康身体演讲稿三分钟 三分钟演讲稿健康
(模板5篇)

演讲属于现实活动范畴。它是演讲家通过对社会现实的判断
和评价，直接向广大听众公开陈述自己主张和看法的现实活
动。大家想知道怎么样才能写得一篇好的演讲稿吗？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。
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敬的各位领导，亲爱的同事们：

大家上午好!

今天，我要演讲的题目是《有健康，才有快乐》!

人的生命只有一次，在这仅有的一次生命当中，什么才是最
重要的呢?我认为是健康，生命是相对的有限时空构成，而具
有健康的身心，就会使生命的相对有限时空得以延续与拉长。

那么，什么是健康?健康包含了两个方面：身体，心理，只有
身体没有疾病，心理没有缺陷了才真正算得上时隔健康的人，
也只有健康的人才能拥有幸福与快乐。此时我想说，有健康，
才有快乐。

当今社会，人们对健康越来越重视，看看我们的社区，一个
个运动设施建立了起来，看看我们的身边，一家家运动养生
馆红火起来，再看看我们的社会，心理专家越来越多，这一
切都说明了一个问题，那就是健康很重要。在过去，人
们“比肚子”，看你吃得好不好;后来，人们“比银子”，你
的钱有多少、你的房子怎么样、你的汽车是什么档次;到现在，
很多人“比身子”，崇尚健康第一，知识第二，家庭第三，



金钱排第四!人们的意识加强的，那是因为健康是竞争力，是
生命当中最宝贵的财富。健康不止能使自己快乐，还能让家
庭幸福，社会也幸福。如果没有了健康，我们用什么去面对
事业，面对学业?又拿什么去享受辛辛苦苦赚来的金钱?可以
这样说，没有健康，也就没有了一切，有健康，才有快乐。

有健康，才有快乐。同志们，要拥有健康的第一要素是什么?
我认为是心态，要有好的心态，乐观开朗，积极向上，碰上
问题从容面对，遇到麻烦，坦然处之。有了好的心态之后，
就让我们加强身体锻炼，强健我们的体魄。身体是革命的本
钱，加入体育锻炼，并不是浪费时间，而是在节约时间，因
为减少了看病，减少了痛苦，锻炼是一项利于我们身体，也
利于我们身心的活动，让我们都加入进来吧，为了自己，也
为了家人，为了社会。

我的演讲完毕，谢谢大家!
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尊敬的老师，亲爱的同学们：

大家好!我叫曹恩硕。能在这里和大家谈谈心爱的读物，我很
开心。

书是人类进步的阶梯，是人类默默无闻的老师，有了书我们
才能学习;有了书我们才能成长;有了书才让我们的生活更加
充实。书里的故事有的让你乐趣无穷，有的让你感动无
比......

一本好书会让你受益匪浅，今天我会给大家推荐一本好书
《三国演义》它主要写的是三国时期蜀、魏、吴三国的战争，
表现了古代英雄们的勇士气概。在《三国演义》中关羽教会
了我们对兄弟要讲义气，诸葛亮教会了我们做事要三思而后
行，刘备教会了我们要仁义......其中我最喜欢的片段是:



《桃园三结义》，让我给大家读一下吧。

次日，于桃园中，备下乌牛白马祭礼等项，三人焚香再拜而
说誓曰：“念刘备、关羽、张飞，虽然异姓，既结为兄弟，
则同心协力，救困扶危，上报国家，下安黎庶。不求同年同
月同日生，只愿同年同月同日死。皇天后土，实鉴此心。背
义忘恩，天人共戮!”誓毕，拜玄德为兄，关羽次之，张飞为
弟。祭罢天地，复宰牛设酒，聚乡中勇士，得三百余人，就
桃园中痛饮一醉。

一本书带给我们的有乐趣，有道理。我把它推荐给同学们，
希望大家能从中受益。谢谢大家。
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总有人说：“老师和学生是天生的敌人”，可正是这所谓的
天敌，共同绘出了我心底最美的风景。

老师的竞走比赛已经开始了，看完老师的跳远比赛，我“守
株待兔”般的在操场的另一边等着大部队的到来。隔着一段
不近额的距离，我就看到了老师们或悠闲轻松，或严肃地走
来，而走在第一个的，只是教我们数学的王老师，只见王老
师走在队头，带着轻松的笑容，胳膊交替前后摆动，迈的步
子看起来不大，可速度却不慢，一直保持在队伍的最前端，
还有一种游刃有余的感觉。

我站起身来，把手机调到录像的功能，跑到老师们的前方，
大声喊着：“老师加油!老师加油!”

渐渐的，比赛的路程已经走完了一多半，老师们似乎都开始
全力以赴了，王老师被超到了第三位，班里的同学早就聚集
在了老师的身边，为老师鼓劲加油，我也跑在老师身边，举
着手机，以为录下了精彩的全程，可这是，我才无奈的发现，
我竟然忘了按下“开始”，真是一激动什么都忘了，竟然搞



出了这样一个乌龙，我不由得停了下来，叹了口气，懊恼地
敲敲头，在心里埋怨着自己。

此时，天空澄澈，慵懒的阳光破碎在脸上，带来干燥的暖意，
踮起脚尖，向前看去，老师已经在同学们的簇拥下向终点快
步走着，围在老师身边的一张张笑脸，笑容灿烂地好像眉间
放了一颗小太阳，看着这一幕，似乎有一种感动的心情，慢
慢在心间荡漾，不需要按下快门，我已将这个画面珍藏在心
中，成为我心中最美的风景。

我要说“老师和学生是最好的朋友”，使他们，共同绘出了
我心底最美的风景。
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老师、同学们:

本周的5月25日是我国第__大中学生心理健康日，“5.25”取
谐音“我爱我”一意为爱自己才能更好地爱他人。本月也是
我校的“5.25”心理健康活动月，本次活动的主题是:“用心
沟通，和谐人际!”

人际关系的好坏会影响一个人的情绪、影响你的活动效率，
进而影响你的学习、生活和成长，将来会影响你的工作。美
国著名的人际关系专家卡耐基指出：一个人事业的成功，只
有15%是由于他的专业技术，另外的85%要靠人际关系和处世
技巧。由此可见和谐的人际关系是何等重要。我们学校的心
理咨询室接待的许多同学的问题基本上是都是因为在人际关
系上不适应造成的。人际关系是影响同学们心理健康的一个
重要内容，所以，我们强调“用心沟通，和谐人际!”。本月
的27日下午，我校的部分同学将代表我校表演由初一(4)班的
黄韵玥同学原创编写的剧本《知心知幸》去参加福州市首届
中小学校园心理剧大赛，黄韵玥同学的剧本也是围绕同学间
人际关系展开描写的，在此预祝他们能取得好成绩。



首先，在与人交往的时候，我们要学会真诚相待。一句真诚
的话语，一丝真诚的微笑，便可以拉近人们之间的距离，亦
能给人以慰藉和鼓舞。

其二，要学会尊重他人。我们每个人都渴望得到别人的重视
与尊敬。因此，在与同学交往的过程中，关心和尊重对方是
建立友谊，增进沟通的基础。如，与同学交谈时，认真倾听
对方的谈话内容，不中途打断别人的讲话，不东张西望，不
看书，不看报;遇到与自己不同的意见，让别人充分表达并认
真听取。

其三，诚心地赞美和善意地批评。如当看到同学在学习上取
得好成绩或发现同学的优点时，不是虚伪地恭维别人，而是
诚心诚意地称赞别人的优点。当发现对方的缺点时也不迁就，
而是以合理的方式加以批评，并帮助其改正，切不可贬低或
嘲弄他人。

其四，我们还应该有宽广的胸怀，用宽容和谅解代替愤怒，
你希望别人怎样对你就怎样去对待别人。在与同学交往中，
要做到有错就诚恳地道声“对不起”，用真正的道歉去补偿
和重建自己与同伴的不良关系。

另外，要做到：不说脏话，不说气话，控制情绪。

同学们以健康的心态，对待周围的人或事，敞开自己的心扉，
与他人共享同一片温暖的阳光，相信你会生活得更快乐!
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亲爱老师、同学们：

大家下午好!我是来自组织部的王鹏程。今天，十分荣幸代表
我们心理协会的志愿者们发言。我们志愿者的工作主要是在
心健中心的资讯室值班。负责给受访者登记，预约心理老师



等小事。这工作可能在大家看来很简单，但是我认为，把每
一件小事做好就是不简单;把每一件平凡的事做好就是不平凡。
我们每一次值班都是一个半小时。有时也会无聊。也会枯燥，
想退缩，但是一想到可以帮助他人，我们总是咬咬牙坚持到
最后。在当今社会，“事不关己高高挂起”，或绕道，或围
观的人大有人在。这让社会精神生态不断恶化。这更需要志
愿者的洗涤。做志愿不要怕工作的繁琐，更不要计较付出后
的回报。帮助他人不能流于形式，而要发自内心，要用真心
去关爱需要帮助的人。让做志愿者成为一种生活习惯。

时间的车轮总是飞速旋转，转眼间，已近三个多月的时光。
做了三个月的志愿者，我们收获了许多，体会了许多，也成
长了许多。总有人问我们，为什么要做志愿者。有一种近乎
标准的答案，志愿者是在传递一种积极的、正面的精神力量，
可是我认为，有另一种答案，那就是：帮助别人，温暖自己。
我们为别人付出的仅仅是举手之劳，而我们获得的却是心灵
的富足。我相信我们志愿者会一如既往的坚持下去，以后会
有更多的人加入志愿者的行列。

我的发言到此结束，谢谢大家!


