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总7篇)

无论是身处学校还是步入社会，大家都尝试过写作吧，借助
写作也可以提高我们的语言组织能力。范文怎么写才能发挥
它最大的作用呢？接下来小编就给大家介绍一下优秀的范文
该怎么写，我们一起来看一看吧。

中职学校国旗下讲话安排表篇一

尊敬的老师、亲爱的同学：

大家上午好！我这天国旗下讲话的主题是《学会管理自己的
情绪》。

什么是情绪？情绪是一种体验，是人对外界事物是否满足了
自己的需求的一种体验。所以，最基本的情绪有四种，它们
是喜怒哀惧。

乐观用心的人总是让我们羡慕，并且实际上他们也会走得更
远更开心。他们总是受上天眷顾不会遭遇烦心事吗？不，他
们不是没有负面情绪，而是不会被情绪左右。

那么如何管理好自己的情绪呢？为什么说是“管理”呢，是
为了避免走入“压抑”的误区：有不少人对于生气、愤怒、
难过等所谓的“负面”情绪，习惯以“意志力”硬压抑下去，
以为它会慢慢自然消失。其实绝非如此，情绪的能量不去处
理，它就会累积、转化，并常常在你意想不到的状态下爆发
出来。因此情绪管理并不是一味地压抑，而更需要疏导与化
解。

管理情绪的第一步，我们需要去觉察自己当下的情绪并承认
它、接纳它。任何的情绪，都是我们人性的一部分，都就应



真实呈现、坦然应对。举个简单的例子：假如你被好朋友误
解了，感到很难过，很委屈，几乎要哭出来了，这种感受是
你的情绪；寒冷的冬天，你写完作业，钻进温暖的被窝，你
体验到了舒服与开心，这也是你的情绪。

情绪管理的第二步，是了解自己的情绪从何而来。心理学研
究证明，影响人的情绪的不是发生的具体的事情，而是人对
这件事情的看法。比如说，古时候，有两个人进京赶考，在
路上遇到了正在办丧事的一家人，其中一个人想，这下完了，
出门就遇到倒霉事，我必须考不好，他怀着这样的情绪去考，
真的就考砸了；另一人想，我遇到了棺材，意味着我会升官
发财，我必须会考中的，结果，他真的考中了。所以说，应
对同样的问题，生气或者微笑，完全由你自己选取。

情绪管理的第三步是尝试着以适当的方式来表达情绪，这既
能够缓解自身的压力，又能够拉近与周围人之间的心理距离。
比如应对学习上的难题，你左思右想，也查看了工具书，还
没解答出来，与其透过板着脸、痛苦地说哪位老师怎样出这
么难的题目来发泄，不如诚实地向同学或老师请教，得到别
人的帮忙，把问题解决了，感觉会舒服很多，会愿意更努力
地来学习。

情绪管理的第四步，疏导、缓解内心积累的令自己不舒服的
情绪。方法很多，找到适合自己的就行。最简单有效的途径
有四个“出来”：说出来；写出来；画出来；唱或喊出来。
也能够透过锻炼如健身，跑步、打球，舞蹈等，想象着坏情
绪像球一样被打出去，或者随着汗水挥洒出去，会给人一种
痛快的感觉。此外，还能够听音乐、散步、逛街、静心冥想
等等。

总之，我们是情绪的主人，只要我们愿意去应对原本就属于
我们自己的各种情绪，就有潜力去管理它们，而不是被情绪
所控制。愿各位同学都能够成为管理情绪的小达人。



我的国旗下讲话到此结束，谢谢大家！

中职学校国旗下讲话安排表篇二

各位老师、同学们：

大家早上好！这天我讲话的题目是《阳光体育强身健体》。

同学们，此刻已经进入冬季，冬天但是个锻炼身体的好时候。
实践证明，冬季到户外参加体育活动，身体受到寒冷的刺激，
能够使心脏跳动加快，呼吸加深，体内新陈代谢加强，身体
产生的热量增加。同时，由于大脑兴奋性增强，有利准确地
调节体温。这样，人的抗寒潜力就可明显增强。

我们小学生冬季在室外进行锻炼，身体经常受到寒冷的刺激，
能够增强人体对感冒、气管炎等冬季常见疾病的抵抗力；冬
季在室外理解阳光的照射，阳光中的紫外线可促进人体的造
血机能。冬季常到室外锻炼，体温调节潜力就会加强，御寒
潜力也随之提高。小学生正处在生长发育的关键时期，促进
身体正常的生长发育，能够更好地提高学习效率，发展个性，
锻炼意志。

下面李老师就来说说在冬季锻炼需要注意事项：

1、冬季锻炼充分做好准备活动，使浑身的肌肉、关节活动开，
体内器官，尤其是心脏进入适应运动的状态，这样开始活动，
便会觉得四肢有力，精神饱满。

2、冬季锻炼穿着要适当，不可太过厚重，但同时也要保护好
露在外面的皮肤。

3、避免在大风、大寒、大雪、雾霾中锻炼。

4、呼吸方法须得当。冬季气候寒冷，有时还会有风沙，因此，



锻炼时不要大口呼吸，而应采用鼻腔或口鼻混合呼吸的方法，
以减轻寒冷空气对呼吸道的不良刺激，避免冷空气刺激引起
上呼吸道炎症。

5、掌握适宜的运动量。冬季锻炼应根据天气状况和个人的身
体健康状况来合理安排运动量。锻炼中，应循序渐进、量力
而行，运动持续时间不宜过长。

中职学校国旗下讲话安排表篇三

老师们、同学们：

大家早上好!

端午节，门插艾，香满堂，吃粽子，洒白酒，龙舟下水喜洋
洋。这些，都是曾经端午节上最热闹的活动，然而，随着时
代的变迁，社会节奏的加快，外来文化的大举入侵，中国人
不再眷顾流传几千年的中国传统文化，而是将目光转向
了“圣诞节”“愚人节”这样的节日，面对这种现状，我们
不得不感到悲哀，发出“端午节是否不再姓“中”这样的疑
问。

当我们还沉浸在西洋节日的欢声笑语中时，据可靠消息
说“亚洲准备向联合国教科文组织申报端午节为本国的文化
遗产，目前已将其列入国家遗产名录。

无庸讳言，这些年来，我国的传统节日，似乎总离不开吃。
端午节吃粽子，清明节吃青团，元宵节吃汤圆，中秋节吃月
饼，春节更不在话下——大鱼大肉让你吃到不想吃。农耕社
会对饥饿的恐惧，形成了我国传统节日最鲜明的风俗——吃。
如今，满足了温饱需求的人们正在奔向全面小康，什么时候
都有的吃，想吃多少都可以，传统节日的吸引力一下子失去
了特有的魅力。



在继承传统文化方面，我们守着“聚宝盆”却不善于保护和
挖掘。比如文字，当代青年有几个熟识并能运用繁体字?连文
字都不认识又如何了解古代文化?再比如造纸，我国造纸工业
化生产的结果是传统手工业的流失，许多高质量的宣纸要到
日本或韩国才能买到，他们不但继承了我们的传统造纸技术，
还有新的发展。

就拿端午节来说，它已融入各个临近国家的文化中，形成了
独特的生命力——在新加坡，每年端午节举行的国际龙舟邀
请赛闻名于世;在韩国，端午节被称为车轮节，是插秧结束后
祈求丰年的日子。

在很长一段时间里，中国人着眼于创新，却往往容易忽视对
传统的坚持，文化的缺失必然导致精神断层甚至扭曲，而精
神文明的再次断层又将带来什么?有句话说的好：只有民族的
才是世界的。

在面临全球经济一体化的今天，该如何保护与继承我们的传
统文化，显然已是一个不容回避的问题。而现时的洋节兴盛
与传统节日衰弱间的反差，更凸显了这个问题的迫切性。

其实，不光是传统节日，整个中华民族民间文化的生存环境
如今都面临着经济全球化和现代化的挑战。一些西方发达国
家凭借强大的综合国力，先进的科技手段和发达的文化传播
手段，积极传播西方的价值观念和生活方式，对包括中国在
内的发展中国家的民族民间传统文化生态造成了一定的冲击。

中国的传统节日五彩缤纷，文化内涵丰厚，留存着人类独特
的文化记忆，对祖先创造的历史文化遗存，必须怀有敬畏之
心，必须高度重视。我们是中华民族的栋梁之才，中华文明
需要我们共同传承。同学们，不要冷落了中国自己的传统节
日，让华夏文明在中国彻彻底底的红火起来吧!

谢谢大家!
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同志们：

今天召开全市爱国卫生工作会议，主要是为了传达贯彻全国、
全省爱国卫生工作电视电话会议精神，进一步推进中心城区
创建国家卫生城市，各县(市、区)创建卫生县城(镇、村)等
活动的深入开展，进一步掀起全市爱国卫生运动新高-潮，爱
国卫生会议领导讲话。刚才，市卫生局游局长就近几年来我
市爱卫工作进行了总结，对今后的爱卫工作作了布置，我完
全赞同，希望大家认真贯彻落实。下面，我讲几点意见：

一、充分认识爱国卫生工作在创建和-谐平安宜春中的重要作
用

坚持以人为本,努力构建社会主义和-谐社会,是党的十六大和
十六届四中全会提出的一项重要任务。最近，全市上下正在
开展以“构建和-谐平安宜春，共创富民兴宜大业”为主题的
教育活动。构建和-谐平安宜春的根本任务就是要形成全市人
民各尽所能,各得其所而又和-谐相处的社会,这就需要我们方
方面面坚持不懈地努力，而大力开展爱国卫生运动,不断提高
人民群众的健康素质,营造文明、整洁、舒适、优美的人居环
境是重要的基础和条件,也是改善投资环境、促进经济发展的
可靠保证。为此，各县(市、区)政府、各有关部门一定要站
在实践“三个代表”重要思想的高度，从保障人民群众身体
健康，保护生产力，促进经济发展，构建和-谐平安宜春的高
度出发，充分认识做好新形势下爱国卫生工作的重要性，不
断创新和完善爱国卫生工作机制，不断把爱国卫生运动引向
深入，精品本站|爱国卫生会议领导讲话。

二、突出重点，真抓实干，扎实推进全市爱国卫生运动

根据全国、全省爱国卫生工作会议精神，结合我市实际，今
年爱国卫生工作主要抓好以下几方面：



一要大力开展创卫工作，全面提高城市卫生水平。十几年来，
通过创建卫生城市活动，我市城市卫生基础设施建设得到了
有效改善，但总体上还存在地区发展不平衡的问题。各地在
创建卫生城市时，要重点抓好城市环境卫生的治理，加强城
乡综合管理力度，注重城乡联动，狠抓背街小巷、城乡结合
部、老城区、城中村、“六斜行业和农贸市场等薄弱环节，
切实把与老百姓生活密切相关、关系城乡卫生的一些基础设
施改造好、建设好。

二要全力推进农村爱卫工作，不断改善农村卫生面貌。在创
建工作中要以改善村容村貌为切入点，大力开展环境卫生的
综合整治，清沟排淤，填平坑洼，清除垃圾等卫生死角，消
除蚊蝇孳生场所，要规范集贸市场，清理占道为市，努力为
广大农民群众创造一个良好的卫生环境;要抓好农村卫生宣传
教育工作。加大对农民的健康教育力度，充分利用标语、横
幅、宣传栏、电视、广播等宣传渠道，全方位、多角度地向
农民普及卫生常识，普及防病治病知识，增强农民的健康意
识，引导和帮助农民崇尚先进、崇尚科学，反对封建迷信，
反对落后愚昧习俗，养成良好的卫生习惯，过上健康文明的
生活。

文档为doc格式

中职学校国旗下讲话安排表篇五

10月份国旗下讲话(4)

社会是由我们每一个个体共同组成的，我们每个人都有被关
心的需要，于是我们呼吁理解万岁！我们高唱：“只要人人
都献出一点爱，这世界将变成美好的人间。”只可惜我们很
多人在呼吁理解的同时，忘记了别人也与自己一样，渴望爱、
渴望理解、渴望关心。于是便出现了那么多不必要的抱怨和
不满意：政治课不生动，电视剧不好看，车站太脏，马路太
挤，东西太贵，教育太死板，高考太紧张……所有的一切，



我们除了感到不满意之外，还应该想一想，很多事情要做好
都是不容易的，做事的人都各有各的难处。如果我们每一个
人都能站在别人的立场体会一下别人的难处、关心一下别人
的感受，那么这个世界将会避免许多不必要的烦恼和纠纷。

当我们向妈妈伸手要钱时，应该想一想，妈妈也不容易，她
要安排一家人的生活，每一分钱都来之不易，每一分钱都有
它的用处，俗话说：“不当家不知柴米油盐贵”，妈妈也有
她的难处；当我们失意而得不到好友的安慰时，我们应该想
一想，未必是她对我不关心，或许是她也遇到不顺心的`事，
也需要别人的关心和安慰……只要我们能时时这样反思、这
样设身处地为别人着想，能体谅别人的难处和体会别人的感
受，我们便会变得平和而宽容，在潜移默化之中学会关心别
人、懂得体贴别人。在我们步入社会后，就能更好地与别人
配合、协作，而这种能力在现代社会是非常重要的！

“己所不欲，勿施于人”是中国最伟大的哲人孔子奉行一生
的处世原则；“以责人之心责己，以恕己之心恕人”是刘备在
《诫子书》中对刘禅的谆谆教导。这些都是最富有人生指导
意义的经验之谈，是值得我们煅铸自己、激励自己、鞭策自
己的座右铭。

最后，我想忠告大家一句：你想要别人关心你吗？那么请你
先学会关心别人。

[1]
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敬爱的老师们，亲爱的同学们：

早上好!

今天，我们又一次站在红旗下，凝视着烈士鲜血染红的国旗，
心潮澎湃。因为他们的牺牲，才有我们今天的安宁;因为他们
的付出，才有我们现在的繁荣;因为他们的坚持，才有我们今
天的信心。我的国旗下讲话的主题是“缅怀先烈，奋发学
习”。

再过几天就是我国的清明节，“清明时节雨纷纷，路上行人
欲断魂。”说的就是每当这个特殊的时候，人们都会加倍思
念已经死去的亲人，心情难免伤感。今天在这庄严的升旗仪
式上，我们凝视着烈士鲜血染红的国旗，不觉思绪又回到那
艰苦的岁月。在祖国危亡之时，无数英烈用他们的生命，谱
写了一曲曲壮烈的爱国乐章。如江姐、刘胡兰、黄继光、董
存瑞等等，他们深深懂得：在祖国危亡之时，作为一个中国
人，保卫祖国，拯救祖国是自己的责任，为了祖国的解放，
先烈们抛头颅洒热血，战火中出生入死，监牢里坚贞不屈，
刑场上大义凛然。他们用生命、热血换来了华夏民族的新生。

时代的列车已进入21世纪，新世纪给爱国主义注入了新的内
涵。爱国不再变得虚无，爱国也不再表现为为祖国抛头颅洒
热血。今天我们在讲爱国，我想首先应该落脚在我们的学习
上，试想一个不爱学习科学文化知识的人，还能谈得上爱国
吗?同学们，今天的爱国就是奋发学习，早日成为国家的栋梁。



让我们一起继承先烈的遗志，擦亮眼睛，放眼世界，为祖国
的繁荣富强奋发学习吧!奋发学习不是喊几句好听的口号，而
是需要我们脚踏实地去做。

奋发学习，落实到我们小学生的具体行为中，首先就是要认
真上好每一堂课，把每堂课要掌握的知识学得扎扎实实。上
课积极动脑，会独立思考，会合作学习，不懂就问，大胆质
疑，直到真正弄懂为止。其次，要一丝不苟完成老师布置的
每一项课堂作业、回家作业，写好每一个字，算好每一道题。
有错及时订正，不放过每一个错别字，不放过每一道错题。
另外，我们要充分利用早读、午读的时间，加强阅读，不断
丰富自己的课外知识。加强课前预习、课后复习，不断提高
自己的学习能力。我们还要发扬不怕苦、敢于拼搏的精神。

同学们，让我们以先烈为榜样，用我们的热情，用我们的才
智，奋发学习，让先烈们奋斗的轨迹在我们的拼搏中延伸，
让我们用实际行动为为中华崛起而读书，让我们的国旗更鲜
艳，五星更闪亮!

中职学校国旗下讲话安排表篇七

尊敬的老师们、亲爱的`同学们：

大家早上好！

冬季参加体育健身活动，不仅仅能锻炼身体，增强体质，而
且能锻炼不怕严寒的坚强意志，提高身体的抗寒潜力，防止
发生各种疾病。

冬季体育锻炼，由于肌肉不停地收缩，心跳加快，呼吸加深，
新陈代谢旺盛，身体产生的热量增加。同时，体育锻炼还能
增强大脑皮质的兴奋性，使体温调节中枢能够灵敏、准确地
调节体温，适应寒冷的环境，提高人们的御寒潜力。所以坚
持冬季锻炼的人和一般人相比，抗寒潜力可增强8～12倍。



冬季在室外锻炼，不断受到冷空气的刺激，造血机能发生明
显的变化，血液中的红细胞、白细胞、血红蛋白以及抵抗疾
病的抗体适当增多，对疾病的抵抗力增强。所以坚持冬季锻
炼的人，很少患贫血、感冒、扁桃体炎、冻伤、支气管炎、
肺炎等疾病。

那么，在冬季锻炼要注意什么呢？

（1）参加锻炼前要做好准备活动。准备活动能够使中枢神经
的兴奋性提高，心脏和肺脏的功能加强，血液循环和物质代
谢得到改善，更好地适应激烈运动的需要。由于肌肉关节都
活动开了，不仅仅可取得较好的锻炼效果，而且也能防止肌
肉拉伤、关节扭伤等现象。

（2）冬季的气候干燥寒冷，锻炼时，要用鼻子呼吸，并注意
呼吸的节奏，鼻粘膜血管丰富，鼻腔也比较弯曲，对空气有
加温加湿的作用，所以要用鼻子呼吸，不要大口喘气。

（3）要注意预防冻伤和感冒。刚从室内到室外锻炼时，要戴
上帽子和手套，穿厚一点衣服，做做准备活动，等身上发暖
后，再脱去厚衣服。锻炼结束时，要做好整理活动，及时穿
上衣服，注意保暖。千万不要穿着湿衣服让冷风吹，以防感
冒。


