
2023年心理协会演讲稿三分钟内容 小学
生心理健康演讲稿三分钟(精选5篇)

要写好演讲稿，首先必须要了解听众对象，了解他们的心理、
愿望和要求是什么，使演讲有针对性，能解决实际问题。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
稿那么下面我就给大家讲一讲演讲稿怎么写才比较好，我们
一起来看一看吧。

心理协会演讲稿三分钟内容篇一

各位老师、各位同学：

早上好!

我是五(_)的__!今天，我讲话的内容是——“节约用水，从
我做起”。

生活中，我们离不开水。可是中国很多城市都缺水，比如__、
__、___等，最缺水的是__省__县。当地人把洗澡当作是一种
奢侈的享受，因为他们一辈子只是洗三次澡——出生、结婚
和死亡。

对于他们来说，水很珍贵。作为小学生，谁又真正理解“节
约用水”的重要意义?

这学期第三周轮到我们班值周。我负责课间秩序的管理。在
教室楼道巡视时，我经常会遇到这样的情形——饮水机旁挤
满了人，有的同学用手按住饮水机的按钮，一串细细的水流
喷涌而出，但他只顾着玩耍、和伙伴聊天，没注意到这是一
种浪费;有的同学把水装进水壶然后又把水倒出来;还有的同
学甚至在饮水机洗手……这一切让我感到特别刺眼。我上前
劝告，那些同学却像没听见一样，无动于衷。



中午，我在饭堂值周，监督同学们把饭盘放好，把剩菜剩饭
倒好……站了一会儿，我看到一个饭堂阿姨拿着一个铁桶，
走到装剩饭剩菜的大胶桶前，把铁桶里的汤“哗啦”一声全
部倒进胶桶。多少没吃完的菜，多少没喝完的汤呀，真浪费!
一天三四桶，一个月一百多桶，那一年又得浪费多少!

我反对浪费，我是家里节约用水的小卫士。在这里，我跟大
家一起分享我“一水多用”的巧妙方法：洗衣机第一次放出
来的水比较脏，我用桶装起来，用作冲厕所;第二次放出来的
水比较干净，我用来洗书包、洗鞋子或洗楼梯;洗完米的水是
最环保的去油能手——它可以用来洗碗或者洗青菜，还可以
浇花。

同学们，我们在享受幸福生活的同时，应该用实际行动节约
用水，让更多生活在干旱地区的人也能用上干净的水。节约
用水，从我做起!让我们现在就行动起来吧!

我的讲话完毕!谢谢大家!
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心理协会演讲稿三分钟内容篇二

老师们、同学们：

大家上午好

健康是人类生存极为重要的内容，一个人怎样才算健康呢?联
合国世界卫生组织提出过一个响亮的口号：“健康的一半是
心理健康!”健康不仅是指没有疾病，而且是指一个人有良好
的身体和精神以及社会的适应状态。

作为一名小学生，应该如何拥有健康的心理呢?我想，可以从
以下几方面来做：

第一、正确的人生态度

正确的人生态度来源于正确的认识和世界观，既有远大的理
想，又有实事求是的精神，在周围环境发生变化时，能够跟
上时代的步伐，立场坚定。我们刚刚进行完的期中考试，无
论成绩如何，你是否有收获?人生的意义不在于一次成绩，而
在于对自己的超越。遇到困难时，不要害怕，更不要放弃，
只要拥有正确的理想目标，不断调整心态，超越自我，就一
定能够成功。

第二、满意的心境

满意的心境源于正确的认识，一个人要做到一分为二地论人
论事，因而既能接受自己，又能悦纳他人。要有自知之明，
对自己的德才学识有正确的分析。在别人的评价中既不会被
赞扬、鼓励冲昏头脑，又不会因批评、责备而烦恼，能从中
吸取有益的东西。对生活学习也有正确的标准，既不好高骛
远，也不急功近利，因而心境总是满意的、愉快的。

第三、和谐的人际关系



乐于交往的人往往能在相互交往中得到尊重、信任和友爱。
这是因为他们以同样的态度对待别人，因而减少了很多不必
要的矛盾。与人为善的人能够与大家互相理解、彼此感情融
洽，协调一致，相互配合默契。

第四、良好的个性，统一的人格

需要说明的是：心理健康并非是超人的非凡状态，也不一定
在每一个方面都有表现，只要在生活实践中，能够正确认识
自我，自觉控制自己，正确对待外界影响，使心理保持平衡
协调，就已经具备了良好的健康心理。

最后，希望良好的心理成为我们生活的常态。学会快乐，让
我们在求学的道路上找到幸福，载负着愉悦，感受世间的美
好;学会尊重，让我们在尊严和责任中无愧于美丽的价值;学
会感恩，让我们在善良和真诚中稳健前行。在学习生活中，
感到人性之美，感受科学之美，感受人类心灵的博大与深邃，
感受人类所创造的辉煌文化，唤起我们对未来的热烈憧憬和
光明正直的期盼。用正确的眼光审视生活，洞察人生。让健
康的心理成为我们成功的保证。

心理协会演讲稿三分钟内容篇三

老师们、同学们：大家中午好!

今天我们将和大家一起来小学生们怎样保持心理健康。

现在，当个小学生其实挺难的， 每天背着沉重的书包上学，
还要经历小考、中考、大考以及完成各类名目繁多的作业、
练习等等。如果考得成绩好，那么日日的辛苦就算没有白费;
如果考得不好， 那情况恐怕 就有点儿“惨”了:老师的批评，
同学间的攀比，特别是家里父母亲的责难，就会一股脑儿地
扑将过来，让你躲都没处躲。现在，社会上父母们对于孩子
的教育都非 常上心，可是到底有多少家长真正吃透了那里面 的



“机密”，能够对自己孩子的教育真正做到科学、理智和有
分寸，就不知道了。

小学生们怎样保持心理健康呢?

一、首先增强自信克服自卑。

有 这样一个小学生，他是个男孩子，在家里是个懂事、孝顺
的孩子， 会干不少家务活儿，也能关心家里的人。但是他不
太善于讲话，上课不 敢举手发言，即使会回答的问题，问到
他也是一言不发。为此，常常受到老师的批评。这样，时间
长了，他就有了一些变化，变得更加内向，不爱与同学、老
师打交 道，不能按时完成作业，最后发展到作业本也不 带
的程度。当妈妈的为此着急，和他谈话时，发现他觉得自己
什么都不行，老师也不喜欢，甚至觉得活着也没什么意思，
还不如死了。这样自卑以至悲观厌世的灰暗 想法，出自一个
稚嫩的孩子之口，实在让妈妈吃了一惊。

从这个男孩子身上反映出了心理健康上的问题，一种严重的
自卑心理。

自卑心理是指一个人严重缺乏自信时的心理，是自信心的大
敌。自卑心不是天生而来的，往往是因为自我评价不恰当而
逐渐形成的，客观上讲是由于个人的某些缺陷或者屡遭失败
而造成的。

自卑心理有以下种种表现:

1.遇到困难时，首先怀疑自己的能力。

2.办起事来优柔寡断，总怕把事情办错而被人讥笑。

3.常拿自己的缺点和别人的优点比。



4.做事总爱后悔，总觉办得不如意。

克服自卑心理，就要建立自信心。

有自信心的表现如下：

1.相信自己经过努力，一定可以把事情做好。

2.对自己的能力有比较正确的估计。

3.不怕挫折，不怕失败，做事能够坚持到底。

当我们树立了自信心，就可以逐步提高学习成绩，并且改善
和建立良好的人际关系。

二、其次要意志坚强克服困难。

现 在我们很多小学生都是处在父母亲无微不至的关怀下，生
活条件 优越，个人需求无不得到满足。这样的外界环境很容
易让自己感到世界 就是这样温暖如春，就是这样风调雨顺，
一个人生活的道路从来就像北京的长安街一样，笔直而平坦。
任何事物都有其两面性，一方面，好的环境为自己的学习和
生 活创造了有利条件;另一方面，好的环境又使自 己难以体
验到困难与挫折。

害怕困难的表现有如下几点：

1.学习成绩不够理想，也不再加劲努力，甘居中下游。

2.做事不能 做到底，经常知难而退，或者这山望着那山高，
结果什么也做不成。

3.遇到困难，不是积极想办法，而是消极等待。

那么与害怕困难，缺乏毅力，缺乏坚持性相反的一种心理状



态，就 是有坚强的意志，能够不怕挫折，不怕困难。

意志是什么呢?意志是一个人在想做一件事和做完这件事的过
程中 的心理状态。在这个过程中，既可以是积极地去完成，
也就是有自觉性， 有坚持性地完成。也可以是消极的，那就
是害怕困难，依赖别人等等。

归纳起来，有意志、有坚持性的表现有如下几点:

1.对自己所做的事，如果已经认定是正确的，有价值的，而
且是能 够做到的，那么就要从开始到结束，坚持到底，把事
情做完。

2.不怕困难，并且千方百计地去克服困难。

3.善于总结经验教训， 最终达到目的。

不 怕困难，勇于克服困难的过程就好比爬山，当一座高山等
待我们 攀登时，眼望着烟云环绕的山峰，就要鼓励自己，一
定要爬上顶峰，山 路是靠人一步步走的。当爬至半山，精疲
力竭之时，是止步不前，还是咬牙继续前进?有时候，在最想
打退堂鼓时，最需要坚持一下的勇气，一旦超越了这个“极
限”，也就战胜了自己，那么等待在面前的就是无 限风光
了!

那么我们如何克服困难，培养自己的意志呢?培养自己克服困
难的勇气和坚强意志， 可以:

1.从短时间开始，向长期过渡。

2.从老师、家长的督促开始，向自觉坚持做事过渡。 我们生
活在良好优越的环境下，只要自觉地意识到应该主动克服困
难培养坚强意志，那么任何艰难险阻都是可以战胜的。



此外我们小学生要保持健康的心理，还要做到:胸襟宽广克服
妒嫉、学会克制克服任性、勤劳肯干克服懒惰、富于同情克
服自私、合群友爱克服孤僻、要荣誉感克服虚荣、独立自主
克服依赖、开朗乐观积极向上!

总 之，我们要注意培养快乐的心态去面对人生:改变考虑问
题的方式，凡事从好处着想，以“太好了”的心态面 对一切
事物。遇到自己确实一时想不开的事情，可以找位自己信得
过的师长、父母或者同伴倾诉，使自己解不开的心结得到放
松。学会用微笑和快乐去面对人生。希 望我们都能做一个心
理健康的小学生。

今天的广播到此结束，下次再见!

心理协会演讲稿三分钟内容篇四

亲爱的老师、同学们：

在这青春似火、激情洋溢的五月，我们迎来了天津市中小学
生心理健康日。今天是5月25日,“525”取其谐音“我爱我”，
旨在让中小学生关注自己学业、关注自己身体健康的同时，
更要学会关注自己的心理健康，迎接未来的挑战。

同学们，你们爱自己吗?人一生最大的宝藏是自己，最大的事
业是如何经营自己。因为爱自己是爱一切的开始。爱自己才
能爱别人，爱集体，爱生活。

作为未来社会的栋梁，我们肩负着历史的重任，然而生命的
困惑、成长的烦恼、失败的痛苦却如影随形，时刻困扰着我
们。关注自身心理健康，增强心理健康意识，提高心理调适
能力，是我们走向成熟、承担社会责任的前提和基础。因此，
在心理健康日到来之际，我们向全校同学倡导这样一种生活
理念：珍爱自己，关爱他人，感受幸福，助力成长!



为此，我向全体同学倡议：

一、学习心理保健知识——阅读心理保健的书籍、参加心理
健康活动，增强自我调节和自我控制的能力。

二、多进行交流——青青校园，青葱岁月，和老师父母同学
促膝畅谈，分担痛苦，分享欢乐，不论流泪还是微笑，让我
们并肩走过。

三、给心灵多一份关注——在人生的旅途中，我们需要不断
检视自我、塑造和谐心灵，才能拥有美丽心情，淡薄个人名
利、主动关爱他人、积极回报社会、笑对风云人生。

四、勇敢寻求心理帮助——遇到困扰时，勇敢的敞开心扉，
让心理辅导这道灿烂的阳光照亮你的心田，帮你拨云见日，
迎接新的一天。

五、听一首好歌，看一本好书，让优美的旋律，清新的文字，
深入心扉，净化我们的心灵。

同学们，让我们的心灵多一份宽容，多一种感动，多一点坚
强，让我们对生命充满信心和敬意，让我们越过彷徨，抛掉
苦恼，正视失败;让心坚若磐石，矢志不渝;让心韧若缆绳，
百折不挠;让心纯若水晶，涤去污秽;让心烈如火焰，点燃生
命!

让我们一起来相约“5.25” ，感受幸福，助力成长!

心理协会演讲稿三分钟内容篇五

老师们、同学们：

大家早上好!我讲话的题目是《阳光心理，健康人生》。



同学们，你可曾为一点小事而气恼过?你可曾无缘无故地感到
郁闷不快?你可曾抱怨生活的不公?你可曾对前方的困难望而
却步?如果有，请关注你的心理是否健康!心理学家告诉我们：
人的健康一半是身体健康，一半是心理健康。现代的人们在
重视身体健康的同时，越来越重视心理健康。 回想奥运赛场，
世界高手云集，竞争异常激烈，由于心理的作用，导致了比
赛过程中的各种戏剧花絮，不仅令比赛更加扣人心弦，也令
世人回味无穷、感慨万千。射击运动员埃蒙斯在前9枪一路领
先的大好形势下，最后一枪仅仅打出4.4环，使得心理素质稳
定的中国运动员邱健意外登顶。可以说，雅典噩运已经成了
埃蒙斯心中的魔障，他又一次在最后时刻把金牌拱手相让。
不是输在射击技能实力上，而是输在关键时刻的心态上。由
此可见，良好健康的心理是多么的重要! 心理是否健康，小
而言之，影响着一场考试的得失，影响着一场比赛的胜负;大
而言之，影响着人的工作、学习和生活，影响着班级、学校
的和谐，社会的安定。

我们怎样才能拥有健康的心理? 首先，正确认识自己，不要
自卑，不要自负，要自信，相信自己。天生我材必有用，每
个人都有自己的优点。要正确面对挫折或失败，相信失败是
成功之母，饱经风霜、历经坎坷的人比一帆风顺的人更能忍
受挫折，更能有所作为。

其次，正确与人交往，建立和谐的人际关系。和谐的人际关
系来自于对别人的爱心，来自于对别人的尊重。把你的爱心
与老师、同学分享，你会得到更多的快乐;把你的意见与别人
沟通，你会得到许多有益的忠告;与人分享快乐，快乐会加倍，
与人分担痛苦，痛苦会减半。多给别人力所能及的帮助，送
人鲜花，留已芬香，多尊重别人，多体谅别人，多听取老师、
父母、同学的意见，良药苦口利于病，忠言逆耳利于行，经
常真诚地对人微笑，传递快乐!享受快乐!

再次，正视现实，勇于解决问题。正视困难与挫折，勇于面
对现实，找出问题的解决办法，而不企图逃避，推卸责任。



最后，情绪稳定，性格开朗。养成热爱生活、积极向上的生
活态度，要树立远大的理想和信念，只有这样才能性格开朗，
目光远大，心境愉快，才能胜不骄，败不馁。

同学们，让我们打开心灵的窗户，让理智、和谐的阳光滋润
我们的心灵。从现在开始呵护自己的心灵，调整自己的心态，
让健康、幸福的阳光沐浴我们的生活。让我们人人都拥有一
个阳光心理，拥有一个健康的人生!


