
最新消除烦恼演讲稿三分钟(优秀10篇)
演讲比朗诵更自然，更自由，可以随着讲稿的内容而变化站
位。一般说来，不要在演讲人前边安放讲桌，顶多安一个话
筒，以增加音量和效果。演讲的直观性使其与听众直接交流，
极易感染和打动听众。下面我帮大家找寻并整理了一些优秀
的演讲稿模板范文，我们一起来了解一下吧。

消除烦恼演讲稿三分钟篇一

大家好！演讲开始前，我想问一问大家，有多少人觉得你自
己身处烦恼之中？有多少人觉得自己不幸福？可见许多同学
认为自己在烦恼里不可能得到幸福。那么我现在告诉你们，
这种想法是错误的。

人的一生好比登山，一种一直“埋头苦爬”，另一种虽然也
在爬，但走走停停，顺便欣赏沿途的美景。

我们的一生都在追求幸福，只不过是快慢的差距罢了。

我们可以在午间休憩前小酌一杯，在午后泡一壶绿茶，或在
静夜下随了萤火虫作一次冥想，早起之后再睡他个回笼觉。

待得人生圆满，满载幸福而归。就算死在半山腰又有何妨？
谢谢！

消除烦恼演讲稿三分钟篇二

大家好好，我是一号。

“1”号，看上去，听起来是一个很好的学号，但是这个学号
给我带来烦恼重重。

我是1104班的1号，但是到现在快1年了，我还不知道我是什



么原因被编排到1号的，也许是按照姓氏的拼音字母先后来排
的？也许是在编班之前的摸底考试中我考出了水平？也许是
随机编排产生的吧？反正我是稀里糊涂当上这个美誉的。

但是“1”号给我带来的烦恼确实不少。

就拿语文课前演讲来说吧。原来自命题演讲是按照学号得先
后顺序进行的，我战战兢兢走向讲台，好不容易完成这
个“开头”的使命，一轮下来，我也掌握了一些技巧，从同
学身上学到了不少，我满怀信心准备第二次上台，没有想到
老师又改为“古诗赏析”，而且演讲顺序还是按照学号进行，
我的老天，对于“古诗欣赏”，我是第一次听说，这次是赏
析爱国诗人辛弃疾的“惜春长恨花开早”，意思是作者很珍
惜春天，甚至都担心花开太早，因为化开早就会败的早，春
天随之离去地快。

还有宿舍安排也一样，因为1号是一个班的开头，所以我被安
排和三班的同学住在一起，成为混合宿舍的一员，因为三班
的同学比我们班的多两人，所以得了优秀宿舍，也不能给班
上加分，无论我们把内务做的如何好，都不能为班上争光，
害得我们都快被遗忘了。

上学期音乐考试，我们就考了现场唱歌，考试的顺序也是按
学号进行的，我又是第一个上台唱歌的，当时我总是担心哪
里会唱错，同学们会笑话我，心里很紧张，给了我很大的压
力，平时很熟练的歌，竟然被我唱跑调，我想，如果我唱歌
的次序比较后，就会放松些，应该会唱出自己的水平。

消除烦恼演讲稿三分钟篇三

大家好!

小时候，总喜欢耷拉着脑袋，固执地倚靠在你的肩膀上，用
稚嫩的小手数点着星星。那时候的我相信，你的肩膀就是我



的支柱，我的依靠。

春日，风清。

春日的午后，坐在杨柳树下，温和的春风迎面阵阵吹来，吹
得柳絮漫天飞舞，吹得人们心神荡漾。轻轻地倚在你那厚实
的肩膀上，肆意地享受着扑面而来的飞絮。你用你那粗大有
力的手指点着课本，教我识字。你总是那样不厌其烦地指着，
念着，仿佛从你口里念出的文字，就一个个都有了灵性。那
时的我相信，你的肩膀就是我步入文学殿堂的阶梯，每一层
都是那样固实。

夏日，蝉鸣。

夏日之夜，坐在阳台上，静静地纳凉。静静地夜里，听着窗
外此起彼伏的蝉鸣聒噪，遥看窗外一颗颗亮晶晶的小星星镶
嵌在湛蓝的天幕之中，倚在你的肩膀上，仔细地听着你讲的
一个个曼妙的童话。你看着《安徒生童话》，用生动有趣的
语言给我讲述了一个个故事，仿佛当时，从你口中讲出的童
话人物，就一个个都富有生气，然后演绎在我的脑海。那时
的我认为，你的肩膀就是我心灵的彼岸，总是那样充满美好
与希望。

秋日，落叶。

喜欢在秋日，徜徉在丰收的喜悦之中。大雁南飞，无情的秋
风席卷而来，带走了伶仃在树叶枝头的最后一片落叶。倚靠
在你的肩膀上，听你讲述过去的故事，讲述纷呈的历史，听
你讲述“曹操败走华容道”、“花和尚倒拔垂杨柳”的故事，
那时的我愿信，你的肩膀就是我梦想的翅膀，载我飞向远方。

冬日，天寒。

你的肩膀，让我懂得了你……



消除烦恼演讲稿三分钟篇四

每个人都想快乐的度过每一天，但这只是一种理想状态。烦
恼无处不在，当我们遇到烦恼的时候，要学会克制情绪。不
轻易让烦恼驾驭我们。下面是我的烦恼演讲稿，欢迎各位阅
读和借鉴。

尊敬的老师，亲爱的同学们：

大家好!

我本是一个快快乐乐的小女孩，可是最近我遇到了一个烦恼!
哎!我遇到了一个“大钉子”--慢!

作业慢

我的家庭作业可属全班最慢的了，每天都要做到10点多，为
这我可挨了妈妈不少的骂呢!如：平时数学作业是口算和导b
各一页，这个作业一般30分钟就可以完成，可是我偏偏要磨
磨蹭蹭一个小时还完不成。我的家庭作业很慢，学校作业也
很慢，作业整理课时陈老师给我们讲《5、3天天练》，讲完
后一般都是给小组长的，而我呢每次都是在小组长的再三催
促下才能订正好交给她。上个星期在第三单元的语文考试中
我才考了72分，这可是破天荒啊!我也被这个成绩震惊了。后
来我分析了原因--基础加阅读一共70分，可是我只有43分，
有10多分是因为时间来不及没有做，白白的浪费了。

早上慢

每天早上我一般都是6：40分起床，因为我家离学校比较远，
路上就要20分钟，所以我必须7、20分以前出门。我呢，动作
又慢，穿衣服需要花5分钟，洗脸刷牙又是10分钟，就连穿个
袜子都要好几分钟，还要梳头发、吃早饭。所以每天早上我



们家都是热闹非凡，爸爸催完妈妈催，听到最多的就是“快
快快”!很多次实在来不急早饭都是在车里解决的。妈妈老是
说这样对胃不好，可谁叫我慢呢!

跳舞慢

慢可真是的，影响我们两个方面还不够，还要影响我最喜欢
的拉丁舞。上课的时候许老师老说我伸直的速度慢，出脚的
速度也慢，有时候音乐起了，一开始我还能跟上节奏，可跳
着跳着就又慢了下来，有时候为了赶节奏动作就做的不到位
了，为这许老师老是惩罚我做30个立卧撑，累死我了!

措施

在妈妈的陪同下，我希望我的烦恼可以烟消云散!再见了慢!
希望你不再来影响我的学习!

尊敬的老师，亲爱的同学们：

大家好!

随着年龄的增长，我的烦恼也日益渐增。转眼我就六年级了，
那些烦恼如潮水般向我袭来，我就好像一位迷失在森林中的
小精灵，手足无措。

“你试卷写完了吗?你知不知道，你已经六年级了，非常关
键!”妈妈严厉地说。

我看着妈妈“无情”的背影，流下了眼泪。我也想成绩好一
点，但你们给我的压力导致我成绩没有那么理想，就算拿到
满分，又能怎样?我还要装出一副一本正经爱学习的模样。我
尝试着对这些烦恼置之不理，但家人那些一遍又一遍的思想
教育已经到了我无法忽视的地步。



哪一天，我才能冲出烦恼的牢笼，唱着《小小少年，没有烦
恼》，在蓝天中自由地翱翔!

尊敬的老师，亲爱的同学们：

大家好!

小时候，我长得白白胖胖，人见人爱，可是，读书的时候，
我就有了烦恼，烦恼的根源是——个子矮。

因为矮，每次排座位我都坐在第一排，饱尝粉笔灰的滋味。
老师擦黑板时稍一用力，粉笔灰就纷纷扬扬落下来，落到我
的头上、眉毛上、身上，我成了名副其实的“圣诞老人”了。
我班的讲台很高，里面是放电脑的，所以看黑板时我常常要
仰着脖子，像一只长颈鹿一样，一天下来，脖子酸酸的，而
且，坐在老师眼皮底下，一动也不能动，精神高度紧张，烦
哪!

更可气的还在后头呢，不知是谁起的头，同学们竟兴致勃勃
地给我取起外号来，什么“侏儒”啦，“矮冬瓜”啦，“千
年小矮人”啦，我恨得牙痒痒，恨不得给他们每人抽一巴掌，
可是我打不赢呀。后来幸亏老师出手相救，才止住了这
场“绰号风波”，但我的心里，一直有那么一块阴影。

老天爷呀老天爷，您发发慈悲，让我快点长高吧!

尊敬的老师，亲爱的同学们：

大家好!

每个人都有很多烦恼，我最大的烦恼是写作文。

我很害怕语文考试和周末作业，因为它们中都包含着作文。



每次写作文之前，我都感到头大，每次都在想：这篇作文要
写什么?开头怎么写?中间部分怎么写?结尾怎么写?用总分总、
总分还是分总?要怎么运用比喻、排比、对比……这些都让我
晕头转向!

前段时间，老师布置了一篇征文，是浙江好家风的读后感。
读后感经常写，难的是要写1000个字，这可把我难倒了。周
六上午，我苦思冥想，还是没有想出半点思路。我去问了一
下妈妈，她上来和我聊了一会，帮我理了理思路就下去了。
可是我没有听明白，所以下不了笔。等妈妈再次上楼来看我
写得怎么样时，发现我一个字都没有写，忽然就大发雷霆，
把我狗血淋头地骂了一通，我很伤心：我是真不会写这篇作
文，不是想偷懒，也不是拖拉。

静默了好长时间，妈妈变得心平气和了。她从qq空间里翻出
了一位姐姐写的同一个话题的读后感，让我模仿那位姐姐作
文的框架，跟我细细地聊了下我们家的家风的具体事情，然
后再仔仔细细地帮我理思路，认真地看着我一个字一个字地
写，有错误让我及时改正。后来，我们再把文笔变得更细腻
一些，字数就飞快地向上涨。到最后，文章也写具体了，字
数也达到了要求。

写作文是我的烦恼，但我会尽自己所能，去努力解决这个烦
恼，让它变成我的爱好!

尊敬的老师，亲爱的同学们：

大家好!

作为一名中学生，烦恼如同繁星，多的数不清;烦恼就像人的
影子一样，永远伴随你左右。

烦恼如山，压得我喘不过气，生活上的，学习上的，总之每
天都闷闷不乐。对于一个学生来说最烦恼的事莫过于学习了。



不知为什么，别人将学习当成一种享受，一种追求，而我却
感觉是一种负担，一种烦恼，整天忧心忡忡。我想要甩掉负
担、烦恼。想要成为真正的自己。只不过人生的道路是那样
的坎坷不平，总让我一次又一次陷入困境。

中考落榜的我，迈着沉重的步伐又一次踏进了黄峤中学，从
此，人生又一新的旅途漫长而又艰难的开始了。悠悠十余载，
不知是如何走过来的，从不知事也，便浸在了学校朗朗的读
书声中。小时候，似乎听别人说过，上学是为了考大学，而
考大学是为了以后活得更好，更精彩，我下意识地感觉到自
己似乎不想如此庸俗的去赶这个潮流，虽然我明白逆流会被
无情的漩涡扼杀。但我知道自己会在这条更好的路上走得好
累。

自从上了初中学习就一直很差，心里的烦恼总是束缚着我。
如果这次期中试考不好，如果高中考不上，一天想的太多太
多，我也试图控制自己的情绪，一门心思的读书，但是思绪
却控制了我。想回到过去试着让时间停住，至少不再让我这
么忧伤。沉默支撑跃过陌生，静静看过凌晨黄昏，我的身影
失去平衡慢慢下沉，黑暗已在空中盘旋。该往哪走，我已看
不见。也许灵魂已在梦的另一端，也许事与愿违，也许颓废
也是另一种。

现在的我，猛然醒悟该如何摆脱烦恼，其实烦恼就是自己创
造的，但自己也可以毁灭它。这就要看你的意志力坚定程度，
只要有坚定的信念，就能把每一件事做好，那样你就不再烦
恼，永远战胜烦恼，让自信和希望注入你的大脑，这样就能
扬帆启程，在理想的港湾里航行，做回真正的自己，让你的
绚丽年华不要被烦恼所占据。

我相信，重拾生命中失落的美好，相信自己，坚定信念。我
们会找到属于自己的一片蓝天。



消除烦恼演讲稿三分钟篇五

大家好!

这还只是我毛发的一小部分问题而已，重头戏还在头上!

哎呦，说到这里，真的让我头痛。也不知那个孕育我的胚胎
是怎么了?就好像是发生了基因突变似的，我的父母明明都是
那种很正常的发质，头发又直又丝滑的。可偏偏我的却成了
自来卷，何况十分的干燥外加异常浓密。可真是气死我了!

记得上幼儿园时，我的小脑袋瓜上故意留了三小撮比较长的
头发，为的是追星，追当时流行的儿童剧明星“三毛”。我
不顾父母的劝阻，毅然也要当一个“小三毛”。

可是头发依然很麻烦的，为了适应这个自来卷，上六年级的
那个暑假，我故意把头发留长了一点。之前从来不敢留长发
的，爸爸带我去理发店特意嘱咐美发师，给我的自来卷做了
个处理，稍稍拉直了一番，然后专门留了刘海，看起来好似
比之前的顺眼多了。

上了初中没多久，许多新同学都发现了我那头发的奇妙，居
然还有人来把玩它，说我是老外。

记得有一次姐姐的圆形眼镜被我戴上后，瞬间就变成了哈利
波特!嘿嘿，这样还真是挺好玩的。于是，我渐渐忘却了它带
给我的许多烦恼。

那节课，就在罗老师讲人物描写时，提到了卷发，并且举例
子说像我和他自己的头发时，同学们才都发现原来我们的语
文老师也是自来卷。至此，我感到我再也不会孤独了，因为
在自来卷这个圈子里，还有我敬爱的罗老师陪伴着我。

我会渐渐的长大，曾经的这些痛苦和烦恼都将随风而去，从



中我也得到了人生启示：既然无法改变，何不就这样子坦然
接受呢!

消除烦恼演讲稿三分钟篇六

每个人都会长大，在成长的过程中我们有着无数个令人难以
忘记的回忆。在成长中我们笑过，苦过，哭过，伤过……谁
的成长都不可能是一帆风顺的，每个人成长的过程中，烦恼
也i会入潮水般向你涌来。也许你当时早已绝望，可这也会成
为过去。等你长达时在蓦然回首地看看成长时的烦劳，便成
为了一段珍惜的记忆。每个人在成长的过程中都会有烦恼，
我也不例外。

我最大的烦恼是上课注意力很难集中和自控能力极差。

我一上课刚刚聚精会神地听了一阵。不一会，外面几只鸟在
啼叫我便去看。如果哪个同学在和我讲话。然后，我不理他，
但是过了一会儿，我就实在是控制不住了，眉飞色舞地跟同
学讲起话来，便形成了唾沫横飞的“奇观”。有时，无人讲
话时，我便又做小动作。因此，我变成了老师办公室的常客。
老师骂我打我已千万次了。可是我的自控能力实在是太差了，
老改不掉这个坏毛病。其实，很多次我躲在老师面前謺言旦
旦地立下了认真学习的謺言。却坚持不了几天便“旧病复
发”。在被请去办公室进行“治疗”到现在，老师都已把我
当做那狼来了故事里的那个虚伪的'小孩了。其实我也很想改
正，却总是改不了，我现在已经很认真的改了。我希望能够
这个烦恼能快点从我的人生中消失的灰飞烟灭，无影无踪。

上个学期的“青帮”事件，虽然早已成为我人生中的过客，
我却还一直把那件事记在心里。因为那件事是我人生的污点，
那件事时时刻刻的为我敲响警钟，提醒我“冲动是魔鬼”。
所以，现在我的自控能力比以前要好多了，不会因为一些吵
嘴和鸡毛蒜皮的小事而大动干戈，和同学打个你死我活，我
现在还在努力的控制住我自己，我相信自控能力极差的这个



烦恼，会如俄国诗人普希金所写“一切都是瞬息，一切都会
过去：而拿过去的，就会成为亲切的怀恋。

不管谁成长中的烦恼，我相信只要我们拥有一颗积极向上的
乐观心态一定会把那些烦恼抛到九霄云外里去的。这也是我
懂得了烦恼其实并不可怕，只是要看你以一颗怎样的心态去
对待它。你对它的心态怎样，它给的结果就是怎样。，只有
用一颗乐观的心态去对待烦恼，你的成长就会比别人要快乐，
你的人生就要别人获得更加精彩。

这次放风筝真是一举三得啊。既让我缓解了紧张感又让我学
会了放风筝，更让我知道成功是留给坚持不懈的人的。

消除烦恼演讲稿三分钟篇七

大家好！

这还只是我毛发的一小部分问题而已，重头戏还在头上！

哎呦，说到这里，真的让我头痛。也不知那个孕育我的胚胎
是怎么了？就好像是发生了基因突变似的，我的父母明明都
是那种很正常的发质，头发又直又丝滑的。可偏偏我的却成
了自来卷，何况十分的干燥外加异常浓密。可真是气死我了！

记得上幼儿园时，我的小脑袋瓜上故意留了三小撮比较长的
头发，为的是追星，追当时流行的儿童剧明星“三毛”。我
不顾父母的劝阻，毅然也要当一个“小三毛”。

可是头发依然很麻烦的，为了适应这个自来卷，上六年级的
那个暑假，我故意把头发留长了一点。之前从来不敢留长发
的，爸爸带我去理发店特意嘱咐美发师，给我的自来卷做了
个处理，稍稍拉直了一番，然后专门留了刘海，看起来好似
比之前的顺眼多了。



上了初中没多久，许多新同学都发现了我那头发的奇妙，居
然还有人来把玩它，说我是老外。

记得有一次姐姐的圆形眼镜被我戴上后，瞬间就变成了哈利
波特！嘿嘿，这样还真是挺好玩的。于是，我渐渐忘却了它
带给我的许多烦恼。

那节课，就在罗老师讲人物描写时，提到了卷发，并且举例
子说像我和他自己的头发时，同学们才都发现原来我们的语
文老师也是自来卷。至此，我感到我再也不会孤独了，因为
在自来卷这个圈子里，还有我敬爱的罗老师陪伴着我。

我会渐渐的长大，曾经的这些痛苦和烦恼都将随风而去，从
中我也得到了人生启示：既然无法改变，何不就这样子坦然
接受呢！

消除烦恼演讲稿三分钟篇八

每个人都想快乐的度过每一天，但这只是一种理想状态。烦
恼无处不在，当我们遇到烦恼的时候，要学会克制情绪。不
轻易让烦恼驾驭我们。下面是《我的烦恼》发言稿，欢迎各
位阅读和借鉴。

每个人，都会有一个属于自己的烦恼。有些人的烦恼是学习，
有些人的烦恼是家里的事，但谁的烦恼，会和我一样，因为
一次争吵，只是一次，一次因为两件小事，和自己的亲生母
亲闹翻了，这就是我的烦恼。

我哭了，我不想离开你，你谁知道我每天晚上住在那里，梦
见你，但你谁给我打电话，我每天握着电话，等着你的电话，
却不能等我失去你没人知道。

我看着一个孩子和一个幸福的爸爸妈妈在一起，但我的幸福
也不能等到一个电话给你，谁在乎我每一个问候我。我知道



你担心我一个人在家不安全。我理解我真心感谢，可我只想
要一个问侯。

我真的不想，那天和您真的闹翻，我从老都是老老实实被骂，
和您真的吵起来的样子，真的很少近乎没有，但我希望可以
继续没有，但我只请求搞清状况再说我，我的错，我会改。

这是我的烦恼，是一件让我掉了无数滴眼泪的事情，难道家
长都是这样吗?

每个人都想快乐的度过每一天，但这只是一种理想状态。烦
恼无处不在，当我们遇到烦恼的时候，要学会克制情绪。不
轻易让烦恼驾驭我们。

消除烦恼演讲稿三分钟篇九

大家好！

每个人都有自己的烦恼：我的同学刘询。他长得很胖，无论
多大的衣服多大的裤子也掩盖不了他那圆鼓鼓的肚子；我的
同桌赵睿。他很瘦，每次听别人在说谁谁谁达到多少公斤的
时候，他心里很不是滋味。因为在这个年龄阶段，他已经算
是瘦得不正常了；我的朋友姜惠新很高，还有点近视。他坐
在最后面看黑板就模糊；我的老师也有烦恼。她禁卡两年了，
可还是次次都不成功……而我呢？如果你想知道，就接着往
下看吧。

星期天吃完中饭，我抱着我的新玩具——一个酒瓶盒，走向
我的玩具集中营。我和平常一样清点着我的玩具。奇怪，我
的那一大堆玩具呢？该不是老妈整理到盒子里去了吧？于是
我在盒子里找了很久，却只发现了小部分玩具。我突然又觉
得不是老妈弄得，整理方式和平常完全不一样，那就应该是
奶奶了，但奶奶昨天才来我家呀，她应该不会动我的玩具。
这家里除了老妈，谁也不会整理我的玩具呀！



我走到卫生间，想让妈妈帮我找找玩具，因为常常清理东西
的就是老妈。于是我对着正在浇花的老妈说道：“妈妈，你
把我放在电视柜上的玩具放哪里了？”老妈皱了皱眉头，说：
“我没拿你的玩具，我根本没时间清理你的玩具，你自己好
好找找吧！”说完低着头继续浇着她的花。我突然生气起来，
叫到：“我每天都清理玩具，昨天还在，今天就不见了。除
了你，还会有谁呀？你把我的玩具到底放哪里了？”这时，
老妈也生气了冲我说道：“我没有去整理你的玩具。”边说
边把我气冲冲地拉到了主卧室。“砰”的一声把门关上了。

她扬起右手，恶狠狠地瞪着我，“讲道理不通，看来只有来
硬的了。”但却突然将扬起的手抱住了我，说：“妈妈知道
你找不到玩具很难过，但是我真的没有清理过你的玩具。现
在我们一起去找，好吗？”听了老妈这话，我失声痛哭起来。

我的烦恼，你猜到了吗？

消除烦恼演讲稿三分钟篇十

大家好！

每个人都有自我的烦恼，而我的烦恼就是爸爸妈妈爱偷看我
的日记。

今日，我兴高采烈的回家，发现妈妈煮了一桌子的好菜，我
问：“妈妈，今日是什么好日子啊？做这么多好吃
的。”“你考了100分，怎样不告诉我啊？”妈妈笑眯眯地说，
爸爸也在一旁说：“是啊！你真棒！”我却生气极了：“你
们为什么要看我的日记？”妈妈愣了一会，说：“你是我们
生的，是我们的女儿，为什么不能偷看呀？”“你们也太不
讲理了吧！以后不允许你们再看了。”“为什么？我可是你
的妈妈。”妈妈的声音提高了八度，“凭什么看啊！恨死你
们了。”“你还那么小就会恨人了！凭什么？凭我们是你爸
妈。”爸爸也发怒了，“我不吃了！”我生气了。



又一次，我回到家，妈妈生气的说：“你呀你！怎样又去爬
树了？不是叫你别去了吗？你就不能做个斯文的女孩
吗？”“你为什么老是看我的日记，以后我会把日记藏起来。
”“你啊！这么小，有什么秘密，都得告诉爸妈，明白不？
你可是我的孩子。”“就不行，就不行，哼！”我也气得掉
头就走了。

爸爸妈妈，你们可不能够不要看我的日记了啊！


