
小学生健康教育演讲比赛稿(汇总6篇)
在日常学习、工作或生活中，大家总少不了接触作文或者范
文吧，通过文章可以把我们那些零零散散的思想，聚集在一
块。大家想知道怎么样才能写一篇比较优质的范文吗？下面
是小编为大家收集的优秀范文，供大家参考借鉴，希望可以
帮助到有需要的朋友。
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一、从小养成良好的卫生习惯： 1、吃东西以前和大小便后
洗手

2、养成不喝生水、不吃不熟食物食物不能长期保存食用前应
彻底加热消毒、杀死细菌防止各种传染病如伤寒、痢疾等世
界卫生组织在xx年曾经提出一个口号：“洗干净你的手煮熟
你的食物”可见这是非常重要的3、养成勤剪指甲衣服干净整洁
（指甲里面会藏有能使你生病的细菌和病毒）

5、适当休息有利于学习和身体健康

二、及时有计划的接种疫苗（打防疫针）：

三、健康的心理活动

丰富的营养能促进小学生的生长发育为健康身体提供物质基
础

五、眼睛的卫生保健
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大家好！



我跑过了草长莺飞的懵懂童年，踏进了初识愁滋味的豆蔻年
华。淡淡的忧愁总是如游丝般的牵绊着我的步伐。

在这个年纪，我慢慢地在每次考试的失利中渐渐远离了那些
单纯的笑语与欢颜。像一条被浪涛抛弃搁浅的鱼，艰难的挣
扎着以求生存。

每天在老师的无奈与失望中左右摇摆，只能报以无奈的苦笑。
我从未想过叛逆，只是，不知不觉自己却在父母无休无止的
责骂中生活。

我从未想过要改变什么，只是，自己却在不经意间改变了一
切。到底是谁的错。或许，并没有万物的对错，只有心境的
改变吧！

有时，自己会有满心的雄心壮志，甚至，会让我的所作所为
蒙蔽别人的双眼，让他们认为我又回到了从前。可是，当他
们看到了坚持无果失败后的我，却有着比我更颓废的面容。

总是伪装坚强，认为自己伪装的天衣无缝。可当她说：“不
要太累了，想哭就哭吧！”听了之后，嘴上笑着说：“好感
动啊，我一定要把它装裱起来。”其实心里已经泪流成河。
那一刻，我真的感觉到了累，很想找个无人的地方脱掉自己
那件虚伪的外衣，好好睡一觉。

许多人都说青春是最美好的时候。我想，或许吧，至少，在
这个年纪，我尝到了成长的味道。一颗心，慢慢地蜕变，不
可阻挡的变得成熟，只是，自己付出了伤痕累累的代价。

不知在什么时候，自己写的文竟然染上了自己以前憎恨的淡
淡忧伤。现在，才明白，自己，就是在那个时候迈进了青春
的大门，就在那个时候感受到了成长的味道。

我的成长，褪掉了以前的纯真，竟然有些苦涩。现在的我，



能做的，可能只有索然无味的笑笑吧！
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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。

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。
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大家下午好!

我是_x，是高中二年级_班的学生，今天学校举办这个演讲比
赛，我有荣幸可以站在这里来演讲，感谢大家给的这个机会。
那今天我要演讲的题目就是《高中生要去保护自己的心理健
康》。

众所周知，心理健康对于所有人都是一个重点要关注的问题，
何况是我们高中生呢?要知道进入了高中时期，基本上同学们
就是在为高考备战，平时的学习压力也是加倍的，那就不可
避免会有同学有心理的问题，这样也会导致学习成绩会不好，
因此心理健康对我们而言很重要，有一个健康的心理，对我
们的身体和学习都是有好处的，这样大家就必须要关注自己



的心理状态，不要让自己陷入问题心理，这对自己各方面的
发展都不是什么好事。

我们作为高中生，其实心理已经在逐渐的成熟，因为我也开
始走向成年，那这样的话，我们的心理也必须要跟着成长，
而不是年龄趋向成年，可是心理却还是一个小孩，这一点我
们可能还不如一个孩子，小孩可以用哭去发泄内心的不爽，
但是我们现在的这个年龄，已经知晓哭是很丢人的，因此大
部分人都会隐忍，其实在我们现在的学习状态，这是不好的，
如果找不到发泄的点，内心要是积累太多的压力和委屈，等
到爆发时会是严重很难想象的画面，那时一旦崩溃，是很难
收回的。

因此我们在高中这一时期，我们不要去把所有的事情都放在
心里，要适当的去发泄和倾诉。我们在遇到难过的事情，要
学会向自己的朋友同学或者老师去倾诉，把内心的委屈发泄
出来，得到他人的一个安慰，这对纾解内心不开心是有很大
的效果的，至少有一个突破口。如果心理问题严重，那就要
去学校的心理咨询那里看看，向心理老师寻求帮助，开解自
己，通过心理老师对自己的心理的分析，寻找解决的办法。
一定不能自己熬着，这是很难受的，这对自己的健康是极不
好的。

所以大家在这样紧张的学习状态下，一定要注意自身的心理
健康，要保护个人的心理健康，排除掉对自己心理不好的东
西，如此才能让自己的学习变好，不会被学习的压力压垮，
陷入一个艰难的境地。保护好自己的内心，放宽自己。

我的演讲到此就结束了，谢谢大家!
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根据调查统计数据来看，大约有85%的人都处于亚健康或者是
疾病状态，仅仅有15%的人群是属于健康状态的。从心理健康



角度来说，处于亚健康状态而光靠自己又调整不了、出现一
系列问题的人群就需要接受心理指导了。心理问题包括心理
不良反应、心理挫折、心理障碍(精神障碍)、人格障碍(病态
人格)等。

那么到底哪一些群体是比较容易产生心理问题的呢?

一般来说，青壮年群体的心理问题出现得比较多，大概是18
岁到35岁这一群人。18岁到24岁之间的人群主要是由于婚恋
问题或者是学业问题就业问题而导致的一些焦虑、失眠、烦
躁以及人际交往障碍;而30岁左右的人多般是在家庭和事业方
面出现的问题比较多，生活得比较困惑，觉得前途渺茫、没
什么追求。在受到一些挫折打击之后，无所适从，甚至想要
自杀的例子也不少见。

为了避免出现心理问题，平时在生活中要注意以下事项：

除了加强自身修养之外，生活和工作都要有规律。给自己设
定的目标也不宜太高，达不到的话则容易产生一种失落感，
对心理健康是有影响的。而设定一个可以够到的目标，则容
易获得一定的成就感，对于人的心理健康是很有好处的。

另一个要注意的方面是生活节奏的问题。

现在的人们生活节奏普遍较快，有的人跟着别人的生活脚步
去走，适应不了就容易进入亚健康状态。所以建议大家在工
作之余要多放松，多去度假，多跟朋友聊天，多做有意义的
事情。
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亲爱的同学们，今天我们又来到心理小广播时间，我们带给
大家的是《自我激励，点燃激情》。



父母这么忙，他们为了什么?

他们忙得没有时间顾及我们的时候，我们该做些什么?

调皮?捣乱?惹事?打架?斗殴?是这些吗? 我想打架的回答肯定
是：不是。

那么我们该做些什么呢?

我们是不是应该：照顾好自己，自己给自己加油呢?

是的!

那就从今天开始，请我们的每一位同学开始试着找寻自己的
闪光点、优点，学会自我欣赏，自我鼓励，自己给自己加油、
鼓劲，点燃激情，让自己的内心的不断坚强起来，强大起来，
面对美好的生活吧!


