
2023年养生培训后的收获和感想(优质5
篇)

演讲稿首先必须开头要开门见山，既要一下子抓住听众又要
提出你的观点，中间要用各种方法和所准备的材料说明、支
持你的论点，感染听众，然后在结尾加强说明论点或得出结
论，结束演讲。我们如何才能写得一篇优质的演讲稿呢？以
下是我帮大家整理的最新演讲稿模板范文大全，希望能够帮
助到大家，我们一起来看一看吧。

挫折的演讲稿篇一

挫折是什么？挫折是海鸥在狂风暴雨中的拼搏，挫折是海燕
在惊涛骇浪前的挣扎，挫折是花儿绽放时卷起的狂风，挫折
是草儿嫩软时袭来的暴雨。

都说成功是收获，是欢乐，是一笔巨大的财富，挫折，亦是
如此。

感谢挫折，因为挫折让我们成长。懵懂无知的我们，犹如一
只小小的海鸥，在狂风暴雨中打拼。倦了，累了，缓一下气，
迎难而上，用信心去战胜它，用勇气去打败它，直到胜利的
那一刻，我们会感到我们长大了许多，学会勇敢去挑战挫折。

感谢挫折，因为挫折让我们欢乐。海燕，迎着海浪飞去，毫
不畏惧地去战斗。或许，此时，面对海浪——自己的敌人，
杀出一条血路去，唯有海燕真英雄。战胜的滋味，每个人都
体验过——欢乐、激动，抑或兴奋。

感谢挫折，因为挫折告诉我们坚持的真谛。挫折，可能会让
我们变得垂头丧气，也可能会给我们重新面对的勇气。因为
挫折是一把双刃剑，让我们感到惊奇和刺激。镜面一转，你
就看不到自己失落时的表情，鼓起勇气，奔向前去。就算你



是一株被狂风吹残的花朵，仍旧无傲气地开放，那时，你会
发现，原来坚持才是战胜困难的真谛。

坚持，顶住，你要像巨人扛住自己的天空，挫折并不可怕，
可怕的是被吓倒。战胜了挫折，收获的信心，收获的体验，
收获的坚持，收获的一切的一切，都会珍藏到你那精致的笔
记本里。

挫折的演讲稿篇二

每个人都有自己的梦想，鱼儿的梦想是自由自在的游泳，鸟
儿的梦想是快乐的.飞翔，我的梦想是长大当一名舞蹈老师。
当我在黑暗中迷路时，是梦想的光照耀了我的路程。

我上幼儿园的时候就已经有了这个梦想了。每当我看到老师
跳舞时，动作那么优美，就会下决心，一定要努力学习舞蹈，
不管有多么困难，我都一定要完成目标，为我的梦想去拼搏，
去奋斗。

上舞蹈课时，我都会认真的去学习，虽然大把大把的汗水从
脑袋上流下，但我不怕苦，也不怕累，因为我心中一直有一
个梦想，我要为它而努力奋斗。

当我上三年级时，我心中还是有一个梦想，那就是……我看了
《开学第一课》我的梦想更有可能实现了，因为廖智跟我一
样爱好跳舞，他失去了美丽的双腿，可他仍然坚持跳舞，多
么动人呀!难道的是去双腿的人我也比不上?我一定要努力。

有时我也抵挡不住艰难。可是，我不能放弃，因为我心中有
一个梦想，有时我还会想到，只要有恒心，铁杵磨成针这句
话。我就会马上有了信心，因为我这时我已经有了恒心。

有时，我会对自己说，不受苦怎么能有成就呢，受些苦说不
定还好呢。我就会一下子开心起来。我要为我的梦想而努力



为梦想而奋斗。

挫折的演讲稿篇三

每个人，都只是芸芸众生中的一员，就如同茫茫原野中的一
棵草，汪洋大海中的一滴水。同样，每个人都无法预料未来
是什么模样，是圆或是方？我们每个人都会历经艰难险阻，
在挫折中沉浮。然而，无力改变外在环境的我们却可以改变
自己的态度和内心。

我的身边就有这样一些朋友，他们似乎没有什么烦恼，脸上
总挂着无忧无虑的笑。他们遇事从容不迫，宠辱不惊，也更
加坚强，能够坦然面对生活，勇敢接受挑战。

举个例子，我们班级的领跑者----蒋政儒同学，他高一入学
时成绩仅算是中等，然而却一步一步在进步着，从年级两百
多名到前二十，他的脚步仍然不曾停止，不因一次的成绩优
异而骄傲自满，也不因同学们或惊羡或赞叹的话语而得意，
更没有因一次失误而灰心丧气，他总是微微一笑，然后埋下
头去，耕耘在知识的海洋中。

微笑面对生活的人，生活也会回以他微笑。

成绩考砸了，你也许会受到父母的责备，但是，你也可以借
机找到你知识中的漏洞；遭到了失败与挫折，伤心失意的你
其实正在向成功不断迈进；受到批评了，你也许会感到羞愧
愤怒，但同时，你也就认识到了自己的缺点，向你的成长之
路迈进一步。

换一个角度看世界，你的人生也许会截然不同。

愿望受阻以后，人生未必就是一片荒凉，倒有可能重新被葱
绿覆盖，出现新的转机。每一个获得成功的人，都必定经历
了常人所不曾经历的巨大挫折。适时地转换心态，微笑面对



挫折，人生才会更加美好。

微笑拥有一种神秘的力量。它能使全身瘫痪的人成就精彩人
生；能使失去一条腿的舞者在舞台上转出最美的旋律，能使
每个人的人生都拥有一片晴空。

时常思考，时常微笑，其实挫折并不算什么。

如果梦想被挫折轻易地打倒，那必定是你信心不足，执着不
够。

时间不会管我们是否迷茫徘徊，它会一直冷静地流淌着。

我们无法使挫折停止，但却能使心态改变。

相信自己，一个敢于微笑面对挫折的人，终会有一片属于自
己的天空。

我们应该如何面对挫折

尊敬的老师，亲爱的同学们：

期中考试在大家紧张、忙碌的身影中悄然而去，却将各种不
同的感受留在我们的心中：或是因有所进步而喜悦，或是因
为考试的不如意而沮丧。总之，有人幸福着，有人痛苦着。
但不管怎样，我们都应该微笑着去面对生活，面对成长当中
的各种挫折。

挫折是幸福的路障，同时也是幸福的烘托者。每个人的生活
中都会有或多或少的挫折，而因为挫折磨砺取得的成功才会
更加值得去珍惜。作为高中生的我们，处于人生发展的黄金
时期，对于生活学习上的挫折，更要调整好心态，掌握正确
的方法去面对。

积极正视挫折。挫折之所以存在，是因为我们对于自己的高



要求。从丰满的幻想中醒来，遭受骨感的现实打击，这种距
离和落差感就是挫折。往往我们会对别人高不可攀的成绩抬
头仰视，羡慕嫉妒甚至恨他们看似轻易就取得的成功，而经
常忽视了他们背后付出的超乎常人的努力。我们在迷茫中找
寻成功捷径的时候，孰不知别人早已一步步到达山腰。惧怕
走远路、多走路的挫败感才是真正的死路。人生就像一颗茶
叶蛋，挫折造成的裂痕只会让它更加入味。我们班的杨玉英、
胡馨丹、姚志豪等同学总是孜孜不倦的学习，他们将学习的
难题化作动力，厚厚的学习笔记本更是全班传阅。对待挫折
他们没有穷酸秀才式的抱怨、也没有祥装成天赋异禀，更多
的是正视挫折，然后战胜。

乐观面对挫折。当有一道数学百思不得其解时，当文理分科
遭到自己意愿和父母冲突时，先冷静下来，深吸一口气，舒
缓紧绷的神经。在清晰的头脑中思考解决的途径，把每次挫
折当做一次经验。也许下次考试时遇到做过一遍的难题时，
你会庆幸自己的运气，其实不然，是自己面对挫折的锻炼积
累了运气。事情是否是挫折并非来源于事情本身，而是个人
对他的观念决定，扭转心态，生活其实可以很幸福。

每个人都有心中理想的前途，挫折会阻挡奋斗的激情，但微
笑面对，脚步就不会停下来。

最后，我想将文学大师冰心的话和每一位同学分享：“成功
的花，人们只惊羡她现时的明艳！然而当初她的芽儿，浸透
了奋斗的泪泉，撒遍了牺牲的血雨。”所以，要想让青春之
花开得更加明艳，我们无论身处何境，都请用微笑去面对吧！

挫折的演讲稿篇四

挫折,让我懂得乐观、学会坚强、保持谦逊,让我的生活更精
彩,我要挫折伴我成长 人生不可能是风平浪静、一帆风顺的,
人生的道路更不应该一马平川.成长中的挫折是人生道路上的
坎坎坷坷,虽然它给我们带来了一度的失望、悲伤,但当你站



在人生的山峰上回望你走过的道路时,你会情不自禁地惊叹道：
成长,需要挫折!

我曾听过一个故事.雏鹰的父母在雏鹰出生后,将雏鹰从悬崖
上的鹰巢往下扔.小雏鹰拼命地挥动着稚嫩的翅膀,在一次又
一次恐惧中,一次又一次挫折中,终于练就一对宽大而又强壮
的翅膀.没有挫折,就没有鹰,没有翱翔于苍穹、禽中称霸的雄
鹰了!

当我们喝着苦涩的药水时,我们想到为了健康,苦算得了什么；
当我们遭受生命中无情的挫折时,我们也应想到,为了我们更
好地成长,挫折算得了什么!毕竟成长需要挫折!

挫折的演讲稿篇五

泰戈尔曾经说过：没有经过地狱般的磨练，就不能创造天才
的能量，没有洗过血的手指，就不能弹出世间的'绝唱。可见
挫折对于人的重要性。

挫折是阶梯，爬过就成功了，挫折是风帆，扬起就成功了，
挫折是人生不竭动力的来源，用好就成功了。

经历挫折更能发奋。贝利成名后，有个记者采访他，……他
不可能成为球王。通过贝利的一段话，让我们知道了只有经
历了一次有一次的挫折。我们才会有坚强的意志，才会懂得
奋斗，才会一步步走向成功。

种子不落在肥土而落在瓦砾中，有生命力的种子绝不会悲观
和叹气，因为有了阻力，有了挫折，才有了磨练。

人生若是一株生机勃勃的禾苗，挫折就是四季的风雨，摧残
它，却更能滋润它，让她茁壮成长；人生若是一方洁净明朗
的天空，挫折就是突来的暴雨，昏暗它，却更能亮丽它，让
它有了长虹横空的美丽。人生若是一股奔腾不息的泉水，挫



折是巨石是悬崖，阻挡它，却更是成就了它，让它有了飞花
溅玉，“疑是银河落九天”的动人魅力。

从古到今，不少文人志士都在困境中奋起。孔子受到各国排
斥却编成了《春秋》，司马迁惨遭宫刑而留下了《史记》；
海伦凯勒年幼失聪，却成为了美国出色的女作家……我们不
能说没有这些挫折，他们就不会有巨大的成就，但把这些挫
折也可算是他们成功背后的推手吧。

挫折的演讲稿篇六

我们曾不止一次的从电视或报纸上看到过，有的大、中学生
甚至小学生遇到了挫折就选择了轻生的事情。人们在叹息这
些如花般的生命逝去的同时，社会各界也在关注“挫折”这
个话题。

此刻的孩子是应当经历挫折呢，还是应当娇生惯养呢?我认为
孩子应当适当的理解挫折。这也就是人们此刻所热议的“挫
折式教育”!如今的孩子就像是温室里的花朵，虽然有生命，
但却不如野外的花，生机勃勃，富有朝气。

我们尝试把孩子放到社会中生活时，会发现此刻的孩子太容
易被挫折打败。就拿简单的洗袜子来说，有人因为怕自我洗
不干净袜子，就干脆不穿了。还有的孩子因为一次没有考好，
就从此失去信心，沉迷在网络中，荒废了自我的学业、才能，
失去了活着的意义与价值。

父母给予我们生命，不是让我们遇到一点挫折，就从此一蹶
不振的。生命的意义于勇敢、坚强。更为重要的是应对挫折
能够做到永不言败，做到对自我，对社会，对人民，对祖国
问心无愧。做一个对家庭、社会有用的人!

同学们!挫折让我们的人生更加精彩，挫折伴我们成长，阳光
总在风雨后，让我们用自我勤劳、智慧的双手，绘制出雨后



绚丽的人生彩虹吧!

挫折的演讲稿篇七

不要因为摔过跤而不敢奔跑，不要因为风雨而诅咒生活，不
要因为迷了路而忽视了自然风光。只有一步步克服挫折、挑
战挫折、享受挫折，才能找到生活的闪光点，享受成长中的
每一面的精彩。

挫折伴我成长，我会以坚强当后盾，这样才不会被轻易****。
任何生命不坚强，必不能安然存在。若树不坚强，干不挺拔，
如何能收获一片阳光雨露；若竹不坚强，如何能咬定青山不
放松受人敬仰；若梅不坚强，如何能有凌寒独自开的铮铮傲
骨；若人不坚强，如何能有拼搏、追寻打败挫折，战胜自己
的力量？如此我的成长之路哪能离开挫折这个勉励好友。

挫折，让我懂得乐观、学会坚强、保持谦逊，让我的生活更
精彩，我要挫折伴我成长 人生不可能是风平浪静、一帆风顺
的，人生的道路更不应该一马平川。成长中的挫折是人生道
路上的坎坎坷坷，虽然它给我们带来了一度的失望、悲伤，
但当你站在人生的山峰上回望你走过的道路时，你会情不自
禁地惊叹道：成长，需要挫折！

我曾听过一个故事。雏鹰的父母在雏鹰出生后，将雏鹰从悬
崖上的鹰巢往下扔。小雏鹰拼命地挥动着稚嫩的翅膀，在一
次又一次恐惧中，一次又一次挫折中，终于练就一对宽大而
又强壮的翅膀。没有挫折，就没有鹰，没有翱翔于苍穹、禽
中称霸的雄鹰了！

鹰犹如此，人也是一样。韩信年少曾受人跨下之辱，后
成“汉初三杰”；杜甫仕途挫折连连，人生挫折不断，历尽
挫折，终成一代“诗圣”；不幸身患骨髓灰质炎的富兰克
林·罗斯福，顶住挫折，率领美国人民取得二战胜利，为美
国的超级大国地位打下基础。古今中外挫折成就伟人的例子



不胜枚举。挫折不是百分之百成就伟人，但伟人百分之百历
尽挫折。

试想，在水泥路面行走的我们同在崎岖山路上行走的山民们
相比，谁的脚将更有力？无疑是山民们。同样道理，历尽挫
折，磨难的人自然是生命的强者。

挫折的演讲稿篇八

大家好!我演讲的题目是“决不轻言放弃，勇敢面对挫折”。

我们正前行在人生奋斗的征途中，万里长征，我们刚刚起步。
就在这起步的阶段，我们获得过掌声，也遭逢过挫折。

面对成功，无疑要胜而不骄，再接再厉;而面对挫折，我们则
要坚定地说，切莫放弃。

亚伯拉罕??林肯先生，24岁经商失败，26岁恋人死去，27岁
精神崩溃，中年时代多次竞选参议员和副总统，均告失败。
或许只有这些，才能算得上人生中真正的挫折。

可面对这么多挫折，林肯并没有放弃自己的追求，而是仍旧
坚持不懈地努力。最终，他成为了美国第十六任总统。正是
因为决不在挫折面前轻言放弃，林肯最终实现了自己的理想。

战胜挫折走向成功的，不仅仅只有林肯总统一人。

著名作家马克。吐温还是一名"文学爱好者"时，写了一般自
我感觉很好的小说，他满怀信心的送到书商那里，不料竟遭
到书商的冷嘲热讽："难吃的菜吃一口就够了，这是我见过的
最烂的书稿，像你这样的作者这一辈子也别想找出愿意出版
你的书的人。别浪费时间了，趁早干点别的活儿把!"多年以
后，马克吐温再次见到了那位书商，对他说："这些年来，我
日日夜夜都在想怎样摆脱折磨你方解心头之恨，事实上，我



正是这么熬过来的。"马克吐温此时的调侃，活脱脱的证明了
人们最出色的工作往往是在逆境与挫折中做出来的。然而，
有些人，对于挫折，却总是抱有消极的思想。

生活中，我们经常在报纸与新闻中看到有人因为生活中的挫
折而自杀。我想不明白，是什么样的挫折，可以让人放弃身
上最宝贵的财富——生命!好死不如赖活着，活着，就代表着
希望，代表着一切都可以从头开始。而死亡呢?能带来什么?
解脱?你自己是解脱了，你的亲人呢?你的朋友呢?你所爱的和
爱你的人呢?你给他们带来的除了悲伤，除了难过，还有吗?
这是多么自私的一种做法啊!为什么，不能用自己的双手，来
克服那一个个挫折呢?命运，是掌握在我们自己的手中的!

挫折，在成长过程中，也是市场会遇见的。

同学们，决不轻言放弃，勇敢面对挫折是一种美德，更是一
种积极的人生态度。我们无法创造命运，但我们可以用实际
行动改变命运，我们可以向命运中的艰难困苦挑战。不被挫
折所吓倒，不言放弃，终能历经风雨见彩虹，谱写精彩的人
生。

桑兰摔残了肢体，张海迪高位截瘫，海伦??凯勒的生命中没
有光明与黑暗，可她们从未放弃自己对美好理想的追求。正
是不轻言放弃，勇敢面对挫折让她们有了壮美的人生，赢得
了世人的尊重。

白驹过隙，流水无痕。在匆匆忙忙的尘世中，我们能做的只
有不懈地努力，不懈地奋斗，最终实现自己的理想。这，才
是我们生命的意义。

无论前面的路多么坎坷，“决不轻言放弃，勇敢面对挫折”
将永远是我们人生追求的永恒动力。

我的演讲完毕，谢谢大家!


