
2023年潇洒的活着演讲稿三分钟(通用5
篇)

演讲稿要求内容充实，条理清楚，重点突出。在社会发展不
断提速的今天，演讲稿在我们的视野里出现的频率越来越高。
演讲稿对于我们是非常有帮助的，可是应该怎么写演讲稿呢？
接下来我就给大家介绍一下如何才能写好一篇演讲稿吧，我
们一起来看一看吧。

潇洒的活着演讲稿三分钟篇一

1、我不善言语，凡事冷漠，不刻意迎合也不取悦谁。性子很
傲，慢热但是重感情。我没有很难过，也没有很快乐。

2、霏霏丝雨斜姿，飘飘洒洒织云烟，点点滴滴泽寰宇。此时，
我最喜欢把手伸出窗外，感受雨滴落在掌心上，那痒酥酥的
冰凉感，像极了初恋的感觉，让人自心生出一种情深深意濛
濛之感。此时是眉展眸含情，神昏思绪乱，只许天长地久，
风柔雨含情，芳菲不衰水含笑，人间万象如初新，柔若丝雨
善汇流。

3、好好相遇，好好告别，有些东西还留在记忆里是美好的，
就够了。

4、如果你不能，陪我到最后，就不要半路进入我的生活，你
知道我可以习惯独自一人，但是我接受不了本来有人陪，突
然就一个人了。

5、看破不说破，知人不评人，知理不争论。

6、如果决意去做一件事了，就不要再问自己和别人值不值得。
心甘情愿才能理所当然，理所当然才会义无反顾。



7、要是什么都按照计划顺利实现谁还用辛苦打拼

8、我看过沙漠下暴雨，看过大海亲吻鲨鱼，看过黄昏追逐黎
明，却没看过你。

9、其实很多的毛病根源在于习惯，习惯一个人的存在，习惯
依赖。可是在这个世界上，不能太依赖别人，因为即使是你
的影子，也会在黑暗时离开你的。

10、我们要学会理解红尘的喧嚣变幻，懂得一路从容淡然;要
学会原谅人生的不完美，珍惜并善待生命的每一天。

11、长大以后的世界，是有时你说了真话，你还得和人家道
歉，因为你戳穿了事实。所以想要活得顺畅，请时刻带上脑
子。

12、雨幕如织滴滴急，密密漫天缠缠绕，又像热恋中的情侣，
酣畅淋漓爱意浓，尽现激情本真像。你情我侬的尽情在这苍
穹间斜姿横影的缠绵飞舞。即使落地无踪，也要汇流追随。

13、每有雨滴飘落之时，也是一场灵魂涤污之日。它落在屋
檐上，让黛瓦更蓝，落在窗台上，让雕窗棂框更艳，落在草
木山川中，能让碧空澄澈无尘，芳菲翠绿欲滴，让万物如初
之新，尽现本真之美。若落在眼眸，落进心间，能让人剔腐
呈新，感悟苍穹寰宇间，至柔至善润物无声的博爱之情。

14、当你越来越好的时候，你会看淡很多事情，记忆里都是
别人对你的好，哪怕是当年让你哭过的人，也能坐下来喝一
杯。

15、生活本来就是一场恶战，给止疼药也好，给巴掌也罢，
最终都是要单枪匹马练就自身胆量，谁也不例外。



潇洒的活着演讲稿三分钟篇二

我常常不止一次地问自己这个古老而富有新意的问题。

姐姐说，人活着是为了荣誉和尊严，为了鲜花和掌声，在漫
漫人生路上不至被人唾弃或遗忘。

妈妈说，人活着是为了亲人和朋友，她爱他们，要和他们厮
守，共度长长的一生。

常来送信的邮差说，人活着是为了快乐，他不能白在这世界
走一趟，他要爬山涉水，欣赏大自然的湖光山色。

一个陌生人说，人活着是为了享受，享受阳光，享受空气，
享受每一次成功后的快感，享受每一次胜利时的喜悦。

总之，活着就是为了：不辜负生命。

世间万物，有幸成为人，这已足够幸运了。人生最大的不幸
也比沦为其它物种的不幸强。

人生是爬涉，也是旅行；是等待，也是相守；是别离，也是
欢聚；是泪水，也是歌声；是追求，更是华章。

其实上帝是公平的，他每天赐于每个人都是二十四小时，每
个人都会经历生老病死。一位哲人讲过，你右手得到的东西
会从你左手失去。因此，谁也不至活得一无是处，谁也不能
活得了无遗憾。

人生不足畏。

一个人的一生不算长。只有短短的几十年最多数百年好活。
但是我们要做的事太多了，我们要完成的心愿太多了。只有
珍惜自己这得来不易的一次生命，尽可能的不虚度年华，使



自己不留遗憾，这样才不算在世上白走一遭。

人生百味，酸甜苦辣，喜怒哀乐，悲欢离合，应有尽有。

潇洒的活着演讲稿三分钟篇三

我很高兴有这么个机会面对青年的观众，面对青年的朋友们，
我是一个作家，同时也是一个癌症患者，曾经是重度抑郁症
患者，我曾经有很多天，就是有一个时间段，每天都会在想
着一句话，叫活着比死更艰难，可是我每天都会去想办法在
脑海里头抹掉这句话。

从xx年起我吃抗抑郁的药，还要吃抗癌药，所以我记忆力也
很不好，我集中注意力也不行，所以我今天就是首先请求你
们，要传递你们的正能量，你们要帮助我完成这次演讲。我
父母是军人出身，我五岁的时候，跟着父母住在一个叫做内
伶仃岛的军事要塞，没有多少小朋友，也没有老百姓，整天
就站在海边发呆。那时候的大海，我可不像你们那样子觉得
大海多么的浪漫，我其实觉得大海很可怕，是灰色的，而且
我觉得很孤独，因为天地之间就这么一个八岁多的小孩，我
也不知道我活着要干嘛。我就记得那时候我们自己觉得，我
们最好十八岁之前就要去为国壮烈牺牲，当烈士，没想过十
八岁以后我会干什么，就是这么的一个荒凉和这么一个比较
苍白的单调的童年。然后到了十四岁的时候，我突然长了一
个血管瘤，我父亲正好要去几百里地以外的地方开会，所以
我爸就说，你自己去找医生看吧。然后那主任一看就说是血
管瘤，要开刀，我就愣了，因为我身边没有人，也没有父母，
我正犹豫的时候，这个主任就说，你十四岁了，都是大人了，
你可以当兵了，你一定会很勇敢的。主任这么一说我就觉得
我得上手术台，我如果不上手术台，我不就不勇敢了吗，我
就上了手术台。他们拿大人的刀子,包括那个针线来缝我，就
很疼，我就感觉到他捏着我的皮，在这里就是锥鞋底一样的，
就是要缝上。但是我那时候真的不知道害怕，我就觉得我自
我感觉还挺好，我觉得你看我真的能当兵了，我真的可以上



战场了。

自从这次开完刀以后我就发现我开始消瘦，而且慢慢生病，
我就住院，一住就住半年，别人都认识这个小孩了，就说这
个小孩还在这住啊，八一也在这儿，十一也在这儿，元旦也
在这里。然后到了春节的时候，有个阿姨挺可怜我的，就说
兰妮，你到我家去包饺子去吧。然后我说我不去，因为我自
尊心很强，我觉得我不要你们来可怜我，我自己安慰自己说，
我挺坚强的，我要自强自立，我们那医院的附近，我站在我
住的那个病房就可以看到那个太平间，我没事的时候，我就
在那里看太平间。一看到太平间门开了，我就心想又有人进
去了，什么时候棺材弄出来了，我就根据棺材的大小，就是
这个棺材红一点，那可能这个人家里头的人对他好一点，如
果这个棺材看起来差一点，那可能这个是一个小一点的人，
我每天没事干就干这个，然后到了病越来越重了，就送到大
医院。我记得有一天晚上，先是一种听到是老人家的哭声，
好像是哭儿子，然后到了下半夜又是一个女人很凄厉地哭声，
是哭丈夫的。我坐在那里就睡不着，你会觉得这个环境给你
的都是一些很负面的东西，都是一些很恐惧的东西。

因为当时省里头只有三个内分泌专家，发现我是严重的甲低，
医生就跟我讲，看来你是治不好了，你一辈子都不可能工作
了。我说我去考大学吧，他说你根本不可能考大学，即使考
上了，你也不可能学下来，就等于给我宣判了无期徒刑，工
作你也不可能工作了，上学也不可能上学，我能干什么呢，
于是我就看书。我有时候在地上看到一张纸，我就会捡起来
看看这是什么，要把它读完。有时候那个机遇它真的是在你
想象不到的时候就出现了，有一天就是这个城市，它要举办
一个青年(文学)培训班，我就去了。我记得人家都有作品，
都在那里讨论，我什么都没有，后来我心想也不能太丢人，
也得交一篇上去，结果没想到那个短篇小说写完居然就发了，
我还获了当年广东省的新人新作奖，这样子一下子我居然也
有工作了。那时候他们就笑说：“李兰妮啊，你正在往成功
的路上，康庄大道，正往前奔呢。”我那时候真就觉得好像



我挺能耐的，但是那时候我很消瘦，我觉得我每天都起不来，
而且我低烧，咳嗽。

然后到了xx年的春节，我妈突然找我谈话，她说，我希望你
趁着春节假期到肿瘤医院去看一下，你这里有一个疙瘩。因
为我开过两刀，然后我妈妈就偷偷告诉我弟弟，说其实你姐
姐前两次都是癌，我先生一听就很愤怒，就说哪有这样子瞒
了十年的。我先生是大学的教授，他说不应该隐瞒。我嗓子
不好也是因为化疗，化疗破坏了很多系统，结果我去了以后，
那个专家一摸就说你别走了，马上住院做检查，过两天就开
刀。我很乐观，去做手术前那个护士要剃掉差不多四分之
一(头发)，我说你能不能稍微弄少一点，我过几天还要跟导
演讨论剧本的，那个老护士就狠狠地白了我一眼，因为她可
能是觉得没见过这么不怕死，这么傻的人。我是一点多钟才
推出来的，第二天我就跟我先生讲，我说你们各忙各的，不
用管我，我说我自己可以。到了半夜大概两三点钟，我饿得
不得了，我就摸了一块苏打饼干，嚼一嚼，苏打饼干不是很
尖，就正好卡在我嗓子那里，我自己因为管子都插满了，我
不能动，我就硬憋着那个，卡着我这个嗓子，一直憋到早上，
最后我就把管子全拔了，所有的什么检测的管子，包括打吊
针的管子我都拔了，我心想我不怕死，大不了就一个死嘛。
我就觉得我活着得有尊严，我又不愿意给别人添麻烦，哪怕
是自己的家人，哪怕是朋友。结果我拔了管子的第二天还是
第三天，下着雨，我站在窗口那个地方，远远地可以看到那
个大马路，有个女的就骑着自行车，风也大，雨也大，又是
最冷的天，很费力地在那里蹬。我心想这个女的上班族，她
可能觉得自己很辛苦，但是我想她一定不知道，在远远的癌
症病房一个窗口，其实也有人很羡慕她，因为毕竟她可以健
康地工作，她可以回到家里，她还可以有美好的前途。我很
快就发现又要开两刀，这时候我就觉得我有点顶不住了。

我癌症没有流过一滴眼泪，但是这时候我出现了抑郁状况。
那时候我不知道我是抑郁，我就去深圳北大医院看病。医生
首先就问我说，“你连续失眠?”我说“是”。他说“你有没



有觉得做什么事情都很没意思?”我说“有啊”。然后他
说“你有没有想自杀?”我说“没有”。他就说“你要小心，
你可能会是抑郁症。”癌症我都没有哭过，我说我化疗化了
五个阶段，我都没有哭，我怎么可能抑郁。然后医生
说，“我告诉你，越是坚强的人，最后扛不住的时候，他垮
得越彻底。”我说我不相信，全省人民都抑郁了，都不可能
我李兰妮抑郁。我说李兰妮唯一的优点就是坚强乐观，我说
我从小就是轻伤不下火线，重伤不哭，我说你这样子很伤我
自尊。但是到了xx年4月份的时候，我真的就扛不住了，我总
梦见死去的一些人在给我说话。我记得非常清楚，4月1号那
天上午我去看医生，下午我就听说张国荣他自杀了，然后当
时心里头就一紧，我心想，抑郁还真的是个问题，就开始吃
药了。因为我一上就上的是一线的药，那个药吃一个星期的
时候，它有加倍自杀的风险，没有人跟我讲，我吃起来比我
吃化疗药还难受。有一天就觉得我扛不住了，我写好了遗嘱，
但是另一方面，我又告诉自己，李兰妮，你是一个有信仰的
人，你如果死了的话，第一是逃兵，第二对不起所有关心你
的人。然后到了那种发狂的时候，我会自己抓住屋子的东西，
我就在喊，“我就不死，我就不死，我就不死”。我就扛，
扛了一个月以后就缓过来了。到一年的时候，医生就告诉我说
“你啊，是那个双向的，就是躁狂加抑郁”。以后我想起来，
我确实抑郁症一发作的时候，半夜十一点半我会到楼上，就
十六楼的天台，它就这么窄窄的这个围栏，一迈就出去了。
我就爬上去，就这么短，我站在那里，然后把脚伸出去，我
会做一个这样子的动作，我很想飞起来，很想飞到天空里头
去，而且越是黑夜，下着阴雨，很滑的时候。我就在想，如
果我不是自杀，我是不小心摔下去了，那不就没有罪名了吗。
后来我想其实那个可能就是躁狂，我就老老实实吃抑郁症的
药。

我的病情平复了以后，很多人问我，其实有很多人有抑郁症，
或者怀疑自己抑郁症，他们找不到合适的书。我心想，我应
该梳理一下自己的精神脉络，为什么像我这么一个人会得抑
郁症呢?我就把当时翻译过的所有国外的有关谈抑郁症，教抑



郁症的书都看遍了。我开始写《旷野无人》，写着写着，我
就害怕，因为写着写着它就会复发，我要不要写下去呢?因为
每一个人生到这个世界上来，都有他的使命，你必须找到你
的使命。有时候你未必知道你的使命是什么，但是有时候在
最困难的时候，在你最低谷的时候，在你退到旷野的时候，
在你旷野无人，只有一种零，只有无底的那种黑暗的时候，
你会摸着自己的心想我在这个世上的使命是什么，我得了癌
症又得了抑郁症，然后还不死，我就应该把它写出来。这可
能是我的使命，我经历过这么多的灾难，等于是用我的生命
写这么一个东西，我希望它展示给将来的医生看，给所有的
人看，为了你们后来的人能够活得更健康，能够活得更平安，
谢谢!

潇洒的活着演讲稿三分钟篇四

我一直觉得我是最幸福的人，我有爱我的亲人，有理解我的
朋友，有团结要好的同事。更重要的是，我还活着，我拥有
未来。

幸福是什么？原来，幸福就是一种存在，活着的每一天都是
幸福的一天。曾经的我一直以为生命是如此的美丽，如此的
坚强，不会轻易从身边逝去，直到前年，我失去了一天天看
着我长大，对我疼爱有加的外公，第一次面对生离死别！我
才明白它是如此脆弱，如此的不堪一击，如此的让人心
碎······也明白了活着就是一种幸福！

看着老人枯瘦的脸颊和身体，看着他被癌细胞折磨的.痛苦的
表情，看着他眼中即将逝去的最后一抹黯淡的光彩，看着他
自知走到生命的尽头从眼角留下的滴滴老泪，看着他虽已糊
涂看到小孙儿那似哭的笑靥，看到他那干瘪的嘴唇吃力地发
出悲叹，看着一旁的亲人悄悄流下的行行清泪。。。。。。
我的心碎了！

曾经自己也总说生老病死是人生的自然规律，是不可逆转的



事实，也曾不止一次地听到别人失去亲人的消息，但是这一
次我才发现任何事情若不是亲身经历就永远体会不到其中的
滋味，任何一种事情—————或喜或悲都是人生不可缺少
的一种经历，也许经历过就会让人成熟一些，就会让人更深
刻地领会到生命和幸福的真谛！

此刻我才真正地发现生命是如此的美丽;我也深深但认识到：
活着就是一种幸福！

潇洒的活着演讲稿三分钟篇五

我感到了前所未有的沉重;会觉得心中像被什么堵住了似的.

我想如果我即将死去,我会留恋什么?遗憾什么?

我会留恋:父爱、母爱;

老师对我的期望

同学对我的喜爱、关怀;

我爱的食物;

我喜欢的电视;

生活中的点点滴滴.

我会遗憾:爸爸、妈妈我还没有孝顺呢;

学业还没完成呢?

我的人生才刚刚开始,

我还没有事业、恋爱、家庭……



有太多太多了写不完.


