
状态的演讲稿三分钟 调整状态迎接高考
演讲稿国旗下讲话(优秀5篇)

演讲稿是演讲者根据几条原则性的提纲进行演讲，比较灵活，
便于临场发挥，真实感强，又具有照读式演讲和背诵式演讲
的长处。好的演讲稿对于我们的帮助很大，所以我们要好好
写一篇演讲稿下面我给大家整理了一些演讲稿模板范文，希
望能够帮助到大家。

状态的演讲稿三分钟篇一

尊敬的老师，亲爱的同学们：

大家好！

一周前听到老师宣布x测考试的消息，才猛地发现一轮复习已
接近尾声。高三的时间不敢算，那时间一经计算总是揪着心
坎不得喘息。可我们也明明白白的知道，x天后，我们会踏进
西教学楼高考考场的大门。

现在我们疯狂地做着老老实实的高三学子。灯光亮到深夜，
早上一出来便可以看到天边的启明星，操场上和小卖部已不
多见我们的身影，静心投入一张张才从课代表手中发下的卷
子，反反复复的背书读书，就这样密密麻麻的一天，却也充
实着每一根神经。因为明白那场考试的意义，心甘情愿的作
者落入俗套的高三。

身为高三浩浩荡荡队伍的`一员，我想告诉大家这些。首先要
坚定地走下去。都知道恒心，可是真正做到的人有几个。也
许你可以这样，在所有你有可能疲惫的情况下，看到你的目
标，他可以是一张在桌角的便签，也可以是手心写下的两行
字。因为我们心中有这样或那样的梦想或目标，时间等不及
我们犹豫。曾听人说过，梦想的力量达到一种境界他就一定



会实现，耐力较诸脑力尤胜一筹。你要相信，你可以让自己
坚定，只要你怀揣着梦想，追随前进的方向。

我们还要学会让心中平静，这一段旅途注定不可以被心中的
其他风浪干扰，专注的人才是强者，没有那么多的事让你总
是怨天尤人，不用对自己强加包袱。喧嚣至上的日子早已走
远，你需要心如止水。告别不更事，你已是十七八少年，以
最冷静的姿态度过高三的分分秒秒。

而我们最重要的，是好好照顾自己。合理调节时间。这些话
都太老，但却一直有用，冬天要让自己暖和起来，多喝水。
身体素质不够硬哪里有精神功课下一道坎儿？身体是革命的
本钱，这话很俗却也了当，要学着爱自己。

x测在即，总结x轮复习的时间到了，请全力以赴，无论结果
是喜是忧，要坚定你相信的路走下去。

不知有多少人发现，每年六月，学校宿舍楼前广玉兰花开的
日子，是又一届高三结束战斗的日子。我希望明年广玉兰花
开时，没有人后悔曾经的信仰和坚持这段旅途我们不孤单。
就如此安安静静老老实实每天用尽所有的力气沉浸在高三的
岁月。这是我们共同属于青春的属于高中的属于梦想的记忆，
相信这段岁月会是我们人生中最唯美的风景之一，若干年后
重拾记忆会嘴角上扬。

狠狠拼搏的人有你有我，坚持到底，梦想才会动人。

状态的演讲稿三分钟篇二

老师们、同学们：

大家好！今天是我们高考前最后一次升旗仪式，再过x天我们
就要告别我们这个办学条件优越，学习环境优美、教学成绩
优异的省级文明校园，在这里，同学们努力拼搏，克难奋进，



不断超越自我，不断取得进步，在这里，我见证了同学们一
步一个脚印的努力学习，见证了同学们实现了一步一个大台
阶的成绩飞跃。同学们，你们是了不起的，你们是能行的，
在一中的三年里，你们对得起自己的不懈奋斗，你们是无怨
无悔的。在一中我们收获了健康成长，收获了快速进步，收
获了成绩超越，你们是幸福的，所以我想说，走进一中，走
向成功，一中也即将让我们走向人生巅峰。

今天距离高考只有x天了，再过x天我们就要走上高考的战场。
我想给大家几点建议：

一年来的屡次大考小考中，我们爆发力惊人的力量，取得了
超乎想象的成绩，所以，我们有足够的理由相信自己，我们
一定能行，我们20xx年的高考一定可以再次创造辉煌的成绩。

也许你最近感觉很累，我们坚信你累的时候，你的对手一样
会感到疲惫，人生的帆，不怕狂风巨浪，只怕自己没胆量！
前行的路，不怕万人阻挡，只怕自己投降，要知道，逆风的
方向，更适合飞翔，要知道，每一份坚持都是成功的累积，
同学们，我们也要想一想，高考如果不累，这万众瞩目的高
考，岂不是太廉价，很无味。

同学们，相信自己，我们坚信，梦里能到达的地方，总有一
天脚步也能到达！

生活就像天气，不会每一天都是晴天，生活也不会总是一帆
风顺。摆正心态，享受生活中的欢乐，勇敢面对所有的磨难。
懂得享受生活的过程，人生才会更有乐趣。生活难免会有磕
磕绊绊，千万不要太在意！

路，要靠自己走。永远不要把希望都寄托在他人身上，关键
时候，他人可以推你一把，但不可能完全替代你。每一个清
晨，给自己一个微笑，告诉自己，不仅活得要像钻石一样闪
亮，还要像钻石一样坚强！不要在意别人眼光与看法，自己



过得好才是最重要的！

在最后的x天，专注做题比想考高分重要，千万不要在考试的
时候想考满分，千万不要在考试的时候去想高考的结果，只
有专注做题，注重过程，保持一颗平常心，只有把高考看成
平常的一次强化训练，才会在高考中发挥出自己的正常水平。
只要我们平时努力了，拼搏了，我们就对得起自己的'父母，
对得起自己的老师，对得起自己的良心，只要我们平时尽力
过，认真过，我们就有理由做到在高考时放下包袱，轻装上
阵，我们就有理由做到在高考时摆低位置，放手一搏，静待
花开。

这个世界上很多事情的成功，不在于你起步的早晚，而在于
你坚持的长短。因为时间考验你的，不是你最初的意气用事，
而是你最终的毅力用事！再远的路，走着走着也就近了；再
高的山，爬着爬着也就上去了；再难的事，做着做着也就顺
了。每次坚持的能量，不是相加，而是相乘，水滴石穿，不
是水的力量，而是坚持的结果。

想做好一件事，再大的困难也可以克服；不想做某件事，再
小的阻碍也能成为停下来的理由！做任何事，难在坚持，也
贵在坚持！生活是扬起的帆，会有风有浪，但不管前面的路
有多辛苦，也要勇往直前！

在困难面前，如果你能在别人都放弃时，再多坚持一秒，那
么，最后的胜利一定是属于你。做任何事情，我们都不应该
半途而废，哪怕前行的道路，再苦再难，也要坚持下去，这
样才不会在自己的人生里，留下太多的遗憾。有的时候你会
感到绝望，但不放弃是对付困难的最好办法，就是到了最疲
惫的时候，也不要放弃，否则会前功尽弃。

成功的结果人人想要，成功的路人人想走，但不是人人都能
坚持走完，成功路上并不拥挤，因为能坚持的人很少！人生
是一场漫长竞赛，有些人笑在开始，有些人却赢在最后！命



运不会偏爱谁，就看你能坚持多久！所以，同学们，坚持x天，
胜利一定属于我们，坚持x天，我们一定能考上理想的大学。

再过16天，我们即将步入理想的大学，步入社会，再过16天，
意味着我们都年满18岁，成为一个顶天立地的中国人，我送
给大家一句话和大家共勉，那就是：无论何时何地，我们都
要做一个肩负时代责任和品德高尚的人。

在全面建成小康社会的决胜阶段，在中国特色社会主义新时
代下，我们每一位同学都要树立正确的世界观、人生观、价
值观，正确认识世界和中国发展大势，正确认识中国特色和
国际比较，正确认识时代责任和历史使命，正确认识远大抱
负和脚踏实地。

同学们，你们赶上了中国高速发展的大好时光，中国人民马
上就要步入小康社会，是我们的前辈们用鲜血打下了江山，
守住了国土，是我们的党和国家领导人负重前行，带领中国
人民从贫穷落后到富起来，强起来了，所以我们每一个莘莘
学子都有责任让我们的国家更加富强、让我们的国家民族振
兴、让我们的人民更加幸福，我们每一位同学，都能够做到
热爱祖国，喜欢学习，诚实守信，友爱善良，大家都要做一
个乐于奉献的人，做一个努力进取的人，做一个心态阳光的
人，做一个积极向上的人，做一个懂得感恩的人，做一个有
正能量的人，做一个时代需要的人，做一个有社会责任感的
人。总之做一个肩负时代责任和品德高尚的人，这不仅是我
们立身做人的根本，更是时代赋予我们的责任。同学们，好
人会有好报，我们在座的各位同学都是品德高尚的人，20xx年
高考，保持一颗平常心，我们一定能够考出最好的成绩。最
后，预祝我校20xx年高考再创辉煌，再立新高！预祝各位同
学们20xx年高考梦想成真，金榜题名！



状态的演讲稿三分钟篇三

亲爱的同学们，老师们：

早上好!

我今天演讲的题目是x。离高考还剩x天，我们天天都在争分夺
秒的抢，抢时间，抢题目!但在这样快节奏的学习状态下，我
们难免会迷茫，会困惑，会质疑自己，这样一直做题目，成
绩会提高吗?这样的成绩，考试能达到理想学校的吗?这样的
自己能完成初进校时许下的心愿吗?也许是高压状态磨灭了自
己的信心，其实我们在这的每个人都很优秀，所以我们要重
拾刚进校时的勇气，重新做回那个元气满满的自己!

一切都是说着简单做着难，每个人都想拥有必胜的信念，决
战的'勇气，可又有几个人能一直保持那种状态呢?在这我给
大家提几个小建议吧。

二给自己写一些激励式的话语，从自己内心深处去熟悉自己
的能力，天天当自己电力不足的时候，给自己灌满勇气，三
认真做好每一件事，认真完成每一科的作业，这是勇气的真
正来源。其实做学生这么久了，大家都知道，所谓学霸，都
是一题题做出来的。没有什么常胜将军，他们只是练好了每
一招把式，磨亮了每一把剑，才有了战场上所向披靡的那一
刹那风华。我们若想成为常胜将军就必须以高考生的心态，
对待每一场考试，积极每一天的学习，越胆怯越要去做。

同学们，只剩x个月了，我们需要以勇气为剑，砥砺前行，为
了战场上的最后一刻的胜利，去努力，去拼一次，也许你就
成了下x届x中所谓的传奇。

谢谢大家!



状态的演讲稿三分钟篇四

尊敬的家长，亲爱的同学们：

我是来自徐州一中xx届的同学在这里与大家一起互相交流，
学习。下面，我想与大家一起分享我在高中三年的一些成长
经历与体会。

记得在xx年的夏天，当高三的学长学姐即将奔赴高考的战场
时，他们送给我们这样一句话：跟着你自己走。现在，当我
经历了高考这场战役的洗礼之后。我才分外体味到这句话的
深刻意义：跟着你自己走。我想，这样一句话在竞争激烈，
面对众多抉择的高中学习生活中显得尤其重要。最简单直接
的一个例子便是：别人在干什么会不会影响到你。比如别人
在玩，在吵，在闹，会不会影响到正在学习的你；而当你忙
碌了一天，决定去散散步休息一下时，正在学习的别人会不
会打扰你的休息计划与心情；自习课上，周围人都在学习数
学，那么正在学习英语的你是否会因此乱了阵脚，继而把英
语课本扔了而盲目的跟风？在我看来，高中的学习生活中最
关键的一点就是，每个人都要有自己的学习计划，并且坚定
的执行下去，跟着自己走。不管别人是好是坏，是玩是学，
这些都与你无关。你要做的，就是跟着自己走，认真走好自
己的每一步，心无旁骛，让自己的青春没有遗憾。

接下来，我想谈谈心态。我以为，高考的战场上，不仅要拼
实力，更要拼心态。因此一个良好的心态无论于高考本身者
是日常学习生活而言都显得极其重要。正所谓“狭路相逢勇
者胜”，有一个良好的心态往往会离成功更近。当然，高中
的学习绝不能单单只凭一个“勇”，我们要有勇有谋。这里
的'谋，便是我想说的心态，它包括自信，坚持，平静等。我
相信在座的各位都是全市最优秀的学子，想必大家心中早已
有了足够的勇气、自信和坚持，那么，在这里，我想重点说
一说最容易被大家忽略的平静。在我看来，要求我们平静的
范围很大，几乎渗透到日常学习的各个方面。它能让你在品



尝成功的喜悦时却仍能心静如止水，明确自己下一阶段的奋
斗目标与计划；也能让你在品味失败的苦涩时仍能冷静头脑，
分心自己的不足，想好改进的方法；它还能让你在情绪波动
时尽快摆脱感性思维对你的影响，用理性的大脑控制自己，
走好前行的每一步。我举这些例子，是希望大家能够透过这
些认识到拥有一颗平静的心态的重要性。可话说回来有人觉
得想要改变心态并不像我说的这般轻描淡写，因为它并不是
一个客观实体，处理起来似乎没有抓手，难以驾驭。但其实
对于每一个个人而言，调整心态又是最简单的事，因为你要
做的只是每天每时每刻都不厌其烦的告诉自己：平静平静平
静平静。我希望大家可以不要一头扎进过于狂热的学习氛围
中，因为狂热容易使人丧失理智，也不要被一些鼓舞人心得
演讲感动得第二天四点起来学习，像打了鸡血一样，因为这
样往往只是三分钟热度，很难坚持。我能够知道这些是因为
这些亏我都吃过，所以我在这里提出来是希望大家能够不要
重蹈我的覆辙。当然，学会平静是一个渐渐的过程，不能急
躁，这个过程本身也在考验你能否平静。同学们可以从现在
开始尝试用一个平静的心态去学习，去生活，大家一定很快
就能明白平静的力量了。

下面我再来谈谈自制力。这对大家来说或许是一个比较敏感
的话题，其实对我来说也是。我相信在座的各位都已经很有
自制力了，我说这个话题也是因为这段经历于我而言比较刻
骨铭心。我们都不得不去钦佩那些天生下来就很有自制力的
人。但毕竟不是每个人都是天才。一直到现在，我还在努力
培养着我那脆弱的自制力。所以我深知自制力从无到有的过
程是一个极其痛苦的过程。这需要的付出比那些天才还要更
多。但是，正因为有了这些痛苦的付出，我坚信我们在以后
的日子里所拥有的自制力要比那些天生的更有战斗力。当然，
没有一个人可以自制到天天学习，也没有一个人可以自制到
一刻都不懈怠，我们要时刻相信自己有足够的能力去控制我
们的学习生活，抵御住外来的诱惑。对于包括我在内的.一些
自制力不是很强的同学而言，我觉得我们要做的就是在特定
的时间要做特定的事，该学的时候一定要以最饱满的姿态投



入到学习中，该玩的时候就一定要痛痛快快的玩，时刻节制
自己按照既定的计划去学习，去生活。我非常喜欢我的班主
任冯杨老师的一句话，在这里拿出来与大家共勉：“当你觉
得你实在坚持不下去时，你就再坚持一下，就在这时你会发
现，天其实已经亮了。”

最后，我来总结一下我的发言内容，第一，跟着自己走。跟
着自己走前路才不会彷徨，跟着自己走，才能做最好的自己，
跟着自己走，才能让自己成为令自己满意的自己；第二，平
静，因为平静，所以能戒骄戒躁，因为平静，所以能够坚持
能够有自信，因为平静，所以能踏实沉稳的走好每一步；第
三，学会控制自己，学会用自制力让自己在对的时间做对的
事。以上就是我在高中阶段的一些想法和感受，现在与大家
分享，共勉，我相信，未来的高考必将是属于大家的舞台，
大家也一定会在这片舞台上取得成功。

我的发言完了，谢谢大家！

状态的演讲稿三分钟篇五

首先，先请大家听一个故事。

弗洛姆是美国一位著名的心理学家。一天，几个学生向他请
教：心态会对一个人产生什么样的影响？他微微一笑，什么
也不说，就把他们带到一间黑暗的房间里。在他的引导下，
学生们很快就穿过了这间伸手不见五指的神秘房间。接着，
弗洛姆打开房间里的一盏灯，在这昏黄如烛的灯光下，学生
们才看清房间的布置，不禁吓出一身冷汗。原来，这间房子
的地面就是一个很深很大的水池，池子里蠕动着各种毒蛇，
包括一条大蟒蛇和三条眼镜蛇，有好几条毒蛇正高高昂着头，
朝他们吐着舌头。就在这池子的上方，搭着一座很窄的木桥，
他们刚才就是从那座木桥上走过来的。弗洛姆看着他们，问：
“现在，你们还愿意再次走过这座桥吗？”大家你看看我，
我看看你，都不做声。过了片刻，终于有三个学生犹犹豫豫



的站了出来。其中一个学生一上去，就异常小心地挪动着双
脚，速度比第一次慢了好多倍；另一个学生战战兢兢的站在
小木桥上，身子不由自主地颤抖着，才走到一半就挺不住了；
第三个学生干脆弯下身来，慢慢地趴在小木桥上爬了过
去。“啪”，弗洛姆又打开了房内另外几盏灯，强烈的灯光
一下子把整个房间照耀得如同白昼。学生们揉揉眼睛再仔细
看，才发现在小木桥的下方装着一道安全网，只是因为网线
的颜色极黯淡，他们刚才都没有看出来。弗洛姆大声地
问：“你们当中还有谁愿意现在就通过这座小桥？”大家现
在都不怕了，几个学生一个接一个走过了木桥。只有一个人
不敢走。“怎么回事？”弗洛姆问道。“这张安全网的质量
可靠吗”一个学生心有余悸地问。弗洛姆笑了：“我可以解
答你们的疑问了，这座桥本来不难走，可是桥下的毒蛇对你
们造成了心理威慑，于是，你们就失去了平静的心态，乱了
方寸，慌了手脚，表现出各种程度的胆怯，可见心态对行为
有着多么重要的影响。”

这个故事很好地告诉我们一个道理：心态对一个人具有巨大
的影响力。由于心态能左右一个人的一切，所以，无论情况
好坏，都要抱着积极的心态，莫让沮丧取代希望。心态是我
们命运的控制塔，事实上，它是我们唯一能掌握的东西。只
有我们建立起正确、积极的人生观、价值观，以积极、健康、
乐观的心态对待生活，才能获得健全而高品质的生活。我们
都知道，一个人的心态能影响甚至决定自己的命运。因此，
我们应当认认真真走好自己脚下的路。有些同学看问题有些
偏激，看到自己某一方面不如别人，就认为自己样样不如别
人。一个人做一件事前，总在想我可能要失败，那他真的很
容易就失败。一个连自己都不相信的人，怎么让别人相信呢？
良好的心态是无价的，如果你能拥有一个良好的心态，你就
能获得你想要的一切。因为良好的心态能让你树立起必胜的
信念，而信念会是你充满前进的动力。它可以改变你险恶的
现状，带来圆满的结果。不要因为我们的心态而使我们自己
成为一个失败者。要知道，成功永远属于那些抱有积极心态
并付诸于行动的人。如果我们想改变自己的世界，首先就应



该改变自己的心态。心态是正确的，我们的世界也会是正确
的。保持良好心态者能够坚强，能够宽容，能够锲而不舍，
最终会走在时代的前面。一个人若是一生都能持有良好的心
态，那么，他人生的路就会越走越宽，生命的景色就会越来
越美，生命的价值就会越来越大。所以我想说，专心于路，
路就不会多难走；专心于事，事就不会太难做。心态是人生
命运的底牌。

我的演讲完了，谢谢！


