
最新心理健康的演讲稿(模板5篇)
使用正确的写作思路书写演讲稿会更加事半功倍。在日常生
活和工作中，能够利用到演讲稿的场合越来越多。演讲的直
观性使其与听众直接交流，极易感染和打动听众。下面小编
给大家带来关于学习演讲稿模板范文，希望会对大家的工作
与学习有所帮助。

心理健康的演讲稿篇一

尊敬的各位老师，亲爱的同学们：

大家上午好!

首先要感谢幸福小学、老师给我这次和同学们交流的机会，
今天我要和同学们分享的主题是“心理健康、快乐成长”。

在我国，最新一次全国4到16岁少年儿童心理健康调查发现，
中国儿童的心理和行为问题的发生率高达13.9%。有关部门还
对中、小学生做了一次抽样调查，发现40%左右的中学生有不
同程度的心理障碍。这些数据表明，青少年成长过程中出现
的心理健康问题比成人更为严重。

第一、正确认识自己，学会自我欣赏。要相信自己，天生我
材必有用，不要自卑，不要自负。每个人都有自己的优点，
都有可爱和可造就的一面;不存在差学生，只存在有差异的学
生。

第二、正确面对挫折和困难，学会自我反思。学习中成绩不
免有起伏变化，也会碰到各种各样的困难。在面对考试失利
或者成绩下滑时，做到及时发现和反思，相信失败是成功之
母;也要相信每个人都有自己的长处和短板，一定不要因为自
己一时的劣势而自怨自艾。这些都是真实的你，而且真实的
你每一天都在成长，失败也是正常的表现。



第三、积极参加活动，学会正确交际。参加各种社团活动，
培养自己广泛而稳定的兴趣，培养自己一定的特长，都可以
从中获得快乐。随着心理断乳期的来临，有些同学变得不愿
与人交流，其实多与老师、同学，家长、朋友交流，可以增
长知识，受到启迪，增进友谊，能给自己带来意外的收获和
快乐。

心理是否健康，不仅仅是影响一次考试的发挥、影响一场比
赛的胜负，还会影响我们工作、学习和生活的方方面面。同
学们，让我们在关注身体健康的同时，成为自己情绪和心灵
的主人，始终保持健康积极的心态，快乐成长。

谢谢大家!

心理健康的演讲稿篇二

老师们、同学们：

大家早上好！

今天我演讲的题目是：《阳光心理，健康人生》。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。在
日常生活中，人们常常重视身体健康，而忽视心理健康。

由于种种原因越来越多的人产生了心理问题，心理健康受到
极大地威胁或损坏。在我们的周围，有的人情绪反复无常；
有的人自卑，总觉得自己不如别人，承受不起挫折或失败；
有的人自负，目空一切，别人都不如他，对于别人善意的批
评和劝告拒不接受，逆反心理强，与、老师、同学、父母对
立情绪严重。

所有这些都与人的心理是否健康密切相关。我们怎样才能拥
有健康的心理？



首先，要正确认识自己，相信自己，每个人都有自己的优点，
不存在差学生，要正确面对挫折或失败，要相信失败是成功
之母。

其次，要正确与人交往，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，多尊重别人，多体谅别人，多听取老师、父母、同学
的意见，经常真诚地对人微笑，真诚地微笑充满着你的自信，
表示着你的礼貌和对别人的尊重。

老师们、同学们，让我们在关注身体健康的同时，一起来关
注心理健康，做一个全面健康的人，共同营造健康、和谐的
校园。

心理健康的演讲稿篇三

尊敬的老师、亲爱的同学们：

大家上午好！

今天我在国旗下讲话的主题是《心理健康，受益终生》。

心理学家认为：人的健康一半在身体，一半在心理。然而在
日常生活中，人们常常只重视身体健康，而忽视了心理健康。
请同学们反思一下自己有没有以下情况：有时脾气暴躁，常
常无端发火，因琐碎小事与人争吵;有时感到孤独寂寞，意志
消沉，整天无精打采;有时自卑敏感，心理脆弱，总觉得自己
不如别人;有时目空一切，惟我独尊，待人苛刻。

所有这些反常行为都与人的心理是否健康密切相关。心理是
否健康，小而言之，影响着一场考试的得失，一场比赛的胜



负;大而言之，影响着你们的学习和生活，甚至能影响学校的
和谐，社会的安定。特别是对于正处于青春期的你们来说，
面临着生理、学习、父母等多方面的问题，因而情绪更容易
变化无常、波动起伏，心理健康对我们来说也就显得更为重
要。

那么作为青少年的你们，怎样才能拥有健康的心理呢?

首先，要正确认识自己。既不要好高鹜远、迷失自我，更不
要妄自菲薄。你们要根据自己的优点、缺点、兴趣等，来正
确的评价自己的能力与性格，并据此安排自己的学习和生活。

其次，乐于交往，与他人保持和谐的人际关系。你们要以尊
敬、谦让、诚恳的态度待人，既要自尊自爱，又要尊重他人。
以寻找知音，建立友情，与人保持合谐的人际关系。

再次，还要正视现实，勇于解决问题。你们要勇于面对现实，
正视困难与挫折，找出问题的病结和解决的办法，而不是躲
闪逃避，推卸责任;我们既要有高于现实的理想，又不能沉迷
于虚无缥缈之间。

最后，要正确对待成功与失败。例如，刚刚结束的期中考试，
有的同学通过这次考试树立了信心，有的同学却丧失了勇气。
诚然，分数对正在苦学的我们来说很重要，但它不是学习的
唯一衡量方式，每个人都会经历失败的痛苦，都可能体会己
不如人的沮丧，但如果你一味沉溺于过去失败的痛苦之中，
那么错过的不仅是昨天的时光，还有今天的机会和美好的未
来。只有不被暂时的失败打倒，轻装上阵，你才能真正收获
成功。

我们双语学校一直以来也在为同学们的心理健康保驾护航，
为大家配备了先进的心理咨询室，供广大师生预约使用，也
有非常优秀的心理老师来为我们讲授心理课程。希望大家在
遇到心理上的困惑时，能合理利用我们学校优质的心理教育



资源。

打开心灵的窗户，和谐的阳光才能滋润我们的心灵。同学们，
让我们从现在开始，呵护自己的心灵，调整自己的心态，以
健康之心拥抱学习，用阳光之心成就未来。

心理健康的演讲稿篇四

老师们、同学们：

大家好!

今天是5月25日，5月25日是全国大学生心理健康日，随着心
理健康教育的普及，很多中小学将5月定为自己学校的心理健
康活动月，5月25日为心理健康活动日。“5.25”是“我爱
我”的谐音，确定的意义是爱自己才能更好的爱他人。心理
健康的第一条标准就是认识自我，接纳自我，体验到自己存
在的价值，用尊重，友爱，信任，宽容的态度与人相处，给
予爱和友谊，与他人同心协力。所以，我今天讲话的题目是
《关注心理健康,阳光成长》。

心理学家告诉我们：人的健康分为两部分，一半是身体健康，
一半是心理健康。在日常生活中，人们常常重视身体健康，
而忽视心理健康。

现代社会，竞争激烈，学习或工作负担重，生活节奏日益加
快，人与人的交往日渐增多，人际关系复杂。越来越多的人
由此产生了心理问题，心理健康受到极大地威胁或损坏。有
的人程度轻微，有的人程度严重，学生中有，教师里也有。
在我们的周围，有的人情绪反复无常，时而热情奔放，时而
沉默寡言，闷闷不乐;有的人脾气暴燥，常常无端发火，因琐
碎小事而耿耿于怀，甚至与人争吵，拳脚相加;有的人感到孤
独寂寞，意志消沉，悲观失望，整天无所事事，迷恋网吧，
常常迟到旷课，厌学情绪严重;有的人自卑，心理脆弱，总觉



得自己不如别人，承受不起挫折或失败;有的人自负，目空一
切，惟我独尊，对人苛刻，别人都不如他，对于别人善意的
批评和劝告拒不接受，逆反心理强，与同事、老师、同学、
父母对立情绪严重。

所有这些都与人的心理是否健康密切相关。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?我看主要有两方面：

第一，要正确认识自己。正确认识自己就是不要自卑，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，我们不存在差学生，只存在有差异的学生，有可
能你这方面比我强，另外一方面我比你强。要正确面对挫折
或失败，再漫长的路总有尽头，再绝望的事总有希望，要相
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。大家是否还记得爱因斯坦
小板凳的故事，当别人都嘲笑他做的板凳不好看时，他并不
气馁，而是积极面对，一次做得比一次好，最终赢得尊重，
也成为历史上伟大杰出的科学家。

第二，要正确与人交往。正确与人交往就是要善于建立和谐
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，要经常真诚地对人微笑，真诚
地微笑会让你充满着你的自信，也表示着你的礼貌和对别人
尊重，最终你也将会获得别人的礼貌和尊重。



老师们、同学们，让我们在关注身体健康的同时，一起来关
注心理健康，做一个全面健康的人，共同营造一个健康、和
谐的校园。谢谢!

心理健康的演讲稿篇五

各位老师、同学们:

大家好！

自从学校的心理健康教育中心成立以来，不少同学带着成长
中的困惑，来到中心求助，他们借助心理老师的引导，用自
己的力量跨过了成长路上的一个又一个沟坎。在这里，我代
表全体心育老师，祝福你们！对你们的信任表示深深的谢谢！
今天我讲话的主题是：阳光心态幸福人生。

同学们，你们正值青春年华，这是一个朝气蓬勃，充满活力
的时期，也是一个从幼稚走向成熟的过渡期。在这样的人生
季节里，有朝你微笑的阳光和彩虹，也常常会有不期而遇的
寒风冷雨。你是否会被某些困难压得喘不过气？是否会有不
被理解而痛苦？是否会因一次次的失败感到自卑甚至绝望？
其实，在成长的过程中出现这样那样的心理问题都是正常的，
它只我们心灵的一次次小“感冒”，关键在于要学会用阳光
心态去面对。什么是阳光心态呢？就是知足、感恩、达观、
进取的心理状态。今天老师就给大家分享四种保持阳光心态
的小方法：

一、学会改变态度

人生不如意十之八、九，面对生活中的不如意，如果我们不
能改变现状就要学会改变对事情的态度。伟大的印度诗人泰
戈尔曾说过如果错过太阳时你流了泪，那么，你也要错过群
星。此话告诉我们当你因为错过美好的事物而沉溺于茫然，
悲伤，你也会因此而错过其他的美好。曾在小学显赫一时的



你，进入初中后可能显得默默无闻，普普通通，因此你对新
环境没有了信心，觉得孤独、失落。这其实就是由于不能接
受目前的现状而造成的，你需要做的就是调整心态，接受现
实、正视现实。你要学会这样想：不是自己不优秀了，只是
竞争范围扩大了；“天外有天，人外有人”“强中自有强中
手”；你要学会鼓励自己：梅虽逊雪一分白，雪却输梅一段
香；你要学会悦纳自己，允许自己不再是最优秀的。笑看青
竹比我高，不为他人胜而愁。对自己在新集体中要正确定位，
适当调整自己的学习目标，制定计划，注重学习方法的调整。
当你认真、冷静地审视自己时，相信优秀仍然属于你。

二、学会情感独立

情感独立，就是不要把自己幸福的来源建立在别人的行为上
面，我们能把握的只有自己，如果你把自己的幸福寄托在别
人身上，你将产生恐惧甚至愤怒。有的同学头发理得太短了，
担心别人笑话，紧张到睡不好觉。他把决定自己心情好坏的
按钮完全交给了别人。我要告诉那些经常担心这个担那个的
同学科学家做过统计，数据证明，绝大多数忧虑是我们想象
出来的：只有8%是相对值得考虑的，但就是这8%中的一半还
是你无法控制的。因此在你的忧虑中有96%都是多余的。听了
这组数据，你的心情可不可以轻松一点儿呢？有位同学
说：“明明是别人找我说话，可老师却偏偏要批评我，把我
气炸了，我整堂课都没听。”他把决定自己心情好坏的按钮
交给了老师。当我们允许别人掌握我们的情绪时，我们便觉
得自己是受害者，对现状无能为力，抱怨和愤怒成为我们唯
一的选择。而一个真正聪明成熟的人，决不会拿别人的错误
来惩罚自己。你的情绪按钮在哪里呢？在别人手中吗？快去
把它拿回来吧。

三：学会感恩.

西方有一句格言：怀着爱心吃菜，比怀着恨意吃牛肉要香。



当我们对他人怀有一颗感恩的心，就会觉得所有人都对我们
好，可当我们把别人的付出认为理所应当时，就经常会觉得
所有人都对不起自己，自然报怨满腹。早晨妈妈给你冲好了
牛奶你大声的说：谢谢了吗？小组长催你交作业，请真诚的
说：谢谢了吗？心怀感恩之心，我们不只是在感谢别人，也
是在成就自己。

四：压力太大的时候学会弯一弯。

古语说：在人屋檐下，不得不低头。刀再锋利，如果一碰就
断，也没有什么用。我们不妨向中国传统文化中的太极学习，
以柔克刚；向古币学习，外圆内方。当然这样很难，但是我
们需要努力。

同学们，心灵的“感冒”不可怕，只要用真诚和热情架起心
灵沟通的桥梁，我们一定可以开拓出健康的绿洲；成绩的暂
时低谷不可怕，只要用热情唤醒我们的智慧，坚持努力，我
们一定可以打造出属于自己的高度！

感谢上苍赐予我们一个生命，我们要让这个生命快乐!我们要
让这个生命成长!你们都可以做到！！！行动吧！

谢谢！


