
2023年心理相关演讲稿(优质8篇)
演讲稿要求内容充实，条理清楚，重点突出。在社会发展不
断提速的今天，演讲稿在我们的视野里出现的频率越来越高。
优质的演讲稿该怎么样去写呢？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。

心理相关演讲稿篇一

大家上午好！

如果我问一位同学：“你健康吗?”他也许会说：“我当然健
康！瞧，我壮的像小牛犊，从没胜过玻”可是你健康不应是
指体格健壮与否，还应包括心理在内的健康。

那么，如何让自己的心理更健康？我们从下面几点来注意：

1.不要对自己过分苛求：有些人做事要求十全十美，对自己
要求近乎吹毛求疵，往往因为小小的瑕疵而自责，结果受害
者还是自己。为了避免挫折感，应把目标要求定在自己能力
范围之内，懂得欣赏自己已有的成就，自然会心情舒畅了。

3.疏导自己的愤怒情绪：当我们勃然大怒时，会做出许多错
事或事态的事。与其事后后悔，不如事前加以自制，把愤怒
转移至另一方面，如打球和唱歌之上，练就一种阿q精神。

4.偶然亦要克服：一个做大事的人处事是从大处看，只有一
些无见识的人才会向小处钻的。因此只要大前提不受影响，
在小处又是亦无需过分坚持，以减少自己的烦恼。

5.暂时逃避：在生活受到挫折时，便应该暂时就爱你个烦恼
放下，去做你喜欢做的事。如运动、睡眠、看书等，等到心
境平衡时，再重新面对自己的难题。



6.找人倾诉烦恼：把所有的抑郁埋藏在心底只会令自己郁郁
寡欢。如果把内心的烦恼告诉你的知心好友或师长，心情会
顿感舒畅。

8.在一段时间内只做一件事：依据美国心理辅导专家乔奇博
士发现，构成忧思、精神崩溃等疾病的主要原因是患者面对
很多急需处理的事情，精神压力太大而引起精神上的疾病，
要减少自己的精神负担，不应同时进行一件以上的事情，以
免心力俱疲。

9.不要处处与人竞争：有些人心理不平衡，完全是因为他们
太爱竞争，使自己经常处于紧张状态。其实人之相处，应该
以和为贵。

10.对人表示善意：我们经常被人排斥是因为人家对我们有戒
心。如果在适当的时候表现自己的善意，对交朋友，少数敌
人，心情自然会变得平静。

11.娱乐：这是消除心理压力的最好办法。娱乐方式不要太要，
最重要的是令心情舒畅。

只有适时的接受必要的心理辅导病拥有健康的心理，我们才
能顺利而轻松的解决学习和生活中出现的问题，从而更好的
适应新的环境，不断保持与增进身心健康，是人生健康丰富
的发展，迈向自我实现。

谢谢大家！

心理相关演讲稿篇二

大家好!

我曾听过这么一句话：“敌人并不可怕，可怕只是你自己，
只要学会超越自己，那你就会成功。”其实，自己才是自己



的敌人，挑战自己是一种至高的境界。

让我们读李白，读他“长风破浪会有时，直挂云帆济沧海”
的豪情，读他的即使前方路途曲折，也依然勇敢挑战自己，
这是一种怎样的境界，超越自己，只为那满腔的抱负，只为
那报效祖国的壮志。

让我们读范仲淹，读他“先天下之忧而忧，后天下之乐而
乐”的决心，读他的即使被贬他乡，我心不改的信念，心无
杂念的坚定，这是一种怎样的境界，超越自我，只为那单单
的才华显示之地，只为那宏愿的实现。

让我们读宋濂，读他“以中有足乐者，不知口体之奉不若人
也。”的洒脱，读他的即使足肤皲裂，温袍蔽衣，读书求师
之路不改的毅志。这是一咱怎样的境界，超越自身，只为那
小小的读书之乐，只为那书中快乐的追求。

让我们读李清照，读她“生当做人杰，死亦为鬼雄”的潇洒，
读她的即使女流之辈，但巾帼不让须眉，女儿当自强的毅力，
这是一种怎样的境界，超越自己，只为那展现自己，证明自
己的机会，只为那世俗尊重的眼光。

成功，路漫漫，想去打败别人，赢得胜利，那开始就要先超
越自己，打败自己，若自己都走不出这第一步，那成功就是
妄想。

让我们学会超越自己，以的姿态迎接成功到来的鲜花和掌声，
去挑战这至高的境界。

心理相关演讲稿篇三

大家好!

这个寒假里我读完了好多书。书可以让我增长很多知识，可



以启发我想很多问题。

就比如说，以前我不知道猫是怎么笑的.，但读《我是猫》的
时候，我知道了。再比如说，《快乐王子》这本书里，自命
不凡的那支火箭总是自夸，夸自己很不平凡，说自己不怕湿，
结果它反而熄灭了。这个故事告诉我，自夸是一种不好的习
惯。而在《福尔摩斯探案集》里，福尔摩斯用他的智慧，侦
破了很多案件。他还不争利益，在一生侦破的54件案件中，
只有3件签了他的名字。

但是也有一些烦恼。比如，读了还要做笔记、摘抄好词好句、
做批注、记录感想等。好词完成得还比较轻松，但感想就不
行了。也不知道是为什么，常常没有很多新鲜的想法，所以
就有点困难。批注我是随便翻到第几页就找找，找到可写的
就写上了。这几项耗费了我大量的时间。这就是我的困惑和
烦恼。

但是总体上说，我还是喜欢读书的。我希望我的快乐更多一
些，烦恼更少一些。

心理相关演讲稿篇四

我想把它视为一个动员、作为一个誓师，让我们充分利用好
最后这屈指可数的时间，奏响一曲完美的乐章。

由于高三年级在老校区，我在这里只能预祝201*年我校高考
再创辉煌，莘莘学子金榜题名。

首先，希望同学们正确看待考试，克服考前过分紧张的情绪，
以从容自信的态度面对考试。其次，科学合理安排好复习计
划，以勤奋踏实的态度赢取令人满意的成绩。我们要“见时
间之缝，插学习之针”，充分利用点点滴滴的时间，争取多
记几个公式，多背一段文章，多温习一遍老师在课上讲的重
点……保持这样的“挤”的恒心与韧劲，锲而不舍，钻之不



懈，才可能聚沙成塔，把遗憾变成慰藉，把空虚变成充实，
把流逝的光阴变成有用的财富，把有限的时间变成无限的力
量!

初三的同学们，你们的初中生活即将划上一个个标点：用句
号代表圆满结束;用感叹号意味着收尾有力，充满惊喜;用逗
号象征仍未结束的学习生活，高中生活在向你们招手;而初中
的美好回忆将被收藏成一个省略号，留待日后细细品味。

同学们，岁月如歌，青春如诗。回首三年的初中生活，曾经
有过欢畅的笑，曾经有过痛快的哭，现在，所有的感情都将
得到升华，所有的付出都将得到回报。经过了春耕夏耘，你
们终于迎来了收获的日子。“宝剑锋从磨砺出，梅花香自苦
寒来”，“最困难之时，就是离成功不远之日”，这些语句
是大家耳熟能详的，你们都清楚地知道它们的含义。如今，
宝剑在手，寒梅飘香，背水一战的时刻到了，九年的学海遨
游，深夜里的孤灯奋战，夏日炎炎的汗水，父母的声声叮咛，
师友们的殷殷期盼，都将化作无穷动力，催你们前行，励你
们成功。

同学们，“沧海横流，方显英雄本色”，人生总是在竞争中
不断超越，生命总是在拼搏中熠熠闪光。既然你们选择了竞
争，就没有理由退缩。中考的号角已吹响，现在到了为理想
奋力一搏的最后时刻!请你们加倍珍惜这最后的9天，查漏补
缺，调整心态，保证睡眠，增强体质，轻装上阵。在考场上，
带上最锋利的头脑，怀着一颗最细致的心灵，握紧最有力的
拳头，调动起全部的热情，凝聚起全部的力量，挖掘出全部
的智慧，从容应试，以良好的心理素质认真、自信地做好每
一道题，减少失误，相信大家一定会发挥出最佳水平。让我
们在中考面前对自己大声说：“我能行!”，让我们将六月的
考场，变成我们的梦想舞台。

同学们，为了让我们的梦想绚丽如画，让我们的前程灿烂如
星，让我们的生命完美如歌，从现在起，紧紧抓住每一天，



振奋精神，顽强拼搏;主动复习，争分夺秒;唤醒我们所有的
潜能，凝聚我们所有的力量，用自信的微笑，散发出迷人的
芬芳。用辉煌的六月证明我们是值得骄傲的蓬私学子，用优
异的成绩续写母校的辉煌。

最后，我代表全校师生预祝初三、高三的每一位同学考出最
好的水平，升入理想的学校!预祝非毕业班所有同学在期末考
能给自己交上一份满意的答卷!

我的讲话完了，谢谢大家!

心理相关演讲稿篇五

大家好!当我借到《严文井童话选》这本书时，高兴得跳了起
来。早就想看这本书了，今天有缘相见，于是我迫不及待地
翻开书贪婪地看起来。

我 最喜欢其中《小溪流的歌》。故事讲的是一条小溪沿着崖
壁，潺潺地流下来，冲撞着坚硬的石头，发出清脆的“丁冬
丁冬”的声音，像是一首歌。小溪不但美丽，而 且坚定。当
遇到大石头时，就像一个聪明的小孩，从石头缝里钻出去。
有时钻不过去就使劲跃过石头，毫不犹豫地继续向前奔流，
永不停止。最终它变成了小河，但 它没有停步，继续向前奔
流。这时，一只可恶的乌鸦吓唬它，叫它别流了。但它没有
被吓倒。最后，小溪克服了重重困难，流进了大海。

“不积小流，无以至江海。”小溪正是自强不息，永不自满，
不断前进，才到达了它最终的家。多么深刻的道理啊!想想小
溪，再看看自己，我不禁觉得羞愧。

我做事一直拖拖拉拉，遇到一点困难就想到放弃。记得有一
次，下着很大的雨，我连想都没想就对妈妈说：“这么大的
雨，我就不去补习班了，我就待在家里自己复习，好吗?”现
在想起来，我就仿佛来到的小溪的面前，它像一面镜子，照



出了我的缺点，教会了我应该如何做好每一件事。

社会上有很多像小溪一样的人，在生活的道路上奋勇前进。
我相信我马上就是他们中的一员!

谢谢大家!

心理相关演讲稿篇六

大家上午好!

今天我演讲的题目是(中学生如何才能有一个健康的心理)。

如果我问一位同学：“你健康吗?”他也许会说：“我当然健
康!瞧，我壮的像小牛犊。”可是你健康不应是指体格健壮与
否，还应包括心理在内的健康。

那么，如何让自己的心理更健康?大家从下面几点来注意：

1.不要对自己过分苛求：有些人做事要求十全十美，对自己
要求近乎吹毛求疵，往往因为小小的`瑕疵而自责，结果受害
者还是自己。为了避免挫折感，应把目标要求定在自己能力
范围之内，懂得欣赏自己已有的成就，自然会心情舒畅了。

3.疏导自己的愤怒情绪：当大家勃然大怒时，会做出许多错
事或事态的事。与其事后后悔，不如事前加以自制，把愤怒
转移至另一方面，如打球和唱歌之上，练就一种阿q精神。

4.偶然亦要克服：一个做大事的人处事是从大处看，只有一
些无见识的人才会向小处钻的。因此只要大前提不受影响，
在小处又是亦无需过分坚持，以减少自己的烦恼。

5.暂时逃避：在生活受到挫折时，便应该暂时将你的烦恼放
下，去做你喜欢做的事。如运动、睡眠、看书等，等到心境



平衡时，再重新面对自己的难题。

6.找人倾诉烦恼：把所有的抑郁埋藏在心底只会令自己郁郁
寡欢。如果把内心的烦恼告诉你的知心好友或师长，心情会
顿感舒畅。

8.在一段时间内只做一件事：依据美国心理辅导专家乔奇博
士发现，构成忧思、精神崩溃等疾病的主要原因是患者面对
很多急需处理的事情，精神压力太大而引起精神上的疾病，
要减少自己的精神负担，不应同时进行一件以上的事情，以
免心力俱疲。

9.不要处处与人竞争：有些人心理不平衡，完全是因为他们
太爱竞争，使自己经常处于紧张状态。其实人之相处，应该
以和为贵。

10.对人表示善意：大家经常被人排斥是因为人家对大家有戒
心。如果在适当的时候表现自己的善意，对交朋友，少数敌
人，心情自然会变得平静。

11.娱乐：这是消除心理压力的最好办法。娱乐方式不要太要，
最重要的是令心情舒畅。

只有适时的接受必要的心理辅导病拥有健康的心理，大家才
能顺利而轻松的解决学习和生活中出现的问题，从而更好的
适应新的环境，不断保持与增进身心健康，是人生健康丰富
的发展，迈向自我实现。

谢谢大家!

心理相关演讲稿篇七

早上好！



“5.25心理健康活动月”。

一、绽放心灵之花——写给自己的三行情书。通过简短的书
面语言，让自己和自己对话，以此方式来表达对自己的喜爱、
鼓励或说出自己的烦恼和心声。

二、观赏心灵万象——心理资讯展览。通过优秀的心理电影
介绍、有趣的心理图片、心理小知识、三行情书作品展来示
拓展同学们关于心理资讯的知识面，帮助大家进一步了解自
我。

三、放飞心灵之翼——心理嘉年华之游园活动。通过丰富多
彩、有趣好玩的心理小游戏，释放同学们学习生活中的心理
压力，增强同伴之间的交流与合作，提高大家自我放松和自
我心理调适的能力。

四、走出心灵雨季——高三心理咨询专场。高三进入高考前
的最后备考阶段，心理辅导室将在高三年段进行现场心理咨
询活动，帮助高三学生放松心态，轻松备考。

五、倾听心灵之声——中学生十大心理问题投票。通过问卷
的形式选出我校高中生最关注、最突出的十大心理问题，使
之后的心理活动、心理校本课、心理报纸、心理辅导更加具
有针对性。

详细的活动安排及活动内容，请大家关注实验楼门厅的宣传
海报和5月份的心理报纸。

5．25，心理月，我们给你一个舞台，我们许你一份承诺。同
学们，让我们一起参加心理月活动，一起打开心灵之窗，一
起感受同学之间的团结协作，用真诚作圆心，以心愿为半径，
共同画上一个快乐，完美的圆。



心理相关演讲稿篇八

尊敬的各位老师、亲爱的同学们：大家好!

书，让简单的人变得丰富;书，让喧嚣的人返璞归真。

于是，我们让自己的心灵启程，在一本又一本的书里，从一
个地方走向另一个地方。我们学校迎来了又一届校园读书节，
缕缕书香传遍了校园的每一个角落。

古人讲，布衣暖，菜根香，还是读书滋味长。一本好书，如
美食佳酿，令人回味无穷，流连忘返。这让我感受到，快乐
莫过于读书。

读书之乐，乐在大开眼界。古今中外，皆浓缩于尺牍;千山万
水，尽了然于卷帙。一卷在手，我们可以穿梭时空，尽情沐
浴先贤智者思想的惠泽;我们可以遨游天下，悠然领略种种极
致的风景。

读书之乐，乐在悦心。好书是心灵的钙片。读书，可以抒发
纠结缠绕的情绪，可以拨开犹豫彷徨的迷雾，可以培养纯真
高尚的情操。潜移默化之中，我们的心胸更加宽容豁达。读
书让我汲取了战胜困难和挫折的勇气和力量。

读书之乐，乐在读书!

尊敬的各位老师、亲爱的同学们：大家好!

书，让简单的人变得丰富;书，让喧嚣的人返璞归真。

于是，我们让自己的心灵启程，在一本又一本的书里，从一
个地方走向另一个地方。我们学校迎来了又一届校园读书节，
缕缕书香传遍了校园的每一个角落。



古人讲，布衣暖，菜根香，还是读书滋味长。一本好书，如
美食佳酿，令人回味无穷，流连忘返。这让我感受到，快乐
莫过于读书。

读书之乐，乐在大开眼界。古今中外，皆浓缩于尺牍;千山万
水，尽了然于卷帙。一卷在手，我们可以穿梭时空，尽情沐
浴先贤智者思想的惠泽;我们可以遨游天下，悠然领略种种极
致的风景。

读书之乐，乐在悦心。好书是心灵的钙片。读书，可以抒发
纠结缠绕的情绪，可以拨开犹豫彷徨的迷雾，可以培养纯真
高尚的情操。潜移默化之中，我们的心胸更加宽容豁达。读
书让我汲取了战胜困难和挫折的勇气和力量。

读书之乐，乐在读书!


