
健康教育演讲稿 心理健康教育演讲
稿(实用5篇)

演讲比朗诵更自然，更自由，可以随着讲稿的内容而变化站
位。一般说来，不要在演讲人前边安放讲桌，顶多安一个话
筒，以增加音量和效果。那么演讲稿怎么写才恰当呢？接下
来我就给大家介绍一下如何才能写好一篇演讲稿吧，我们一
起来看一看吧。

健康教育演讲稿篇一

大家早上好！

今天我演讲的题目是525关注心理健康。在这青春似火、激情
四溢的五月，我们迎来了属于自己的节日——“525”心理健
康日。

“525”，即“我爱我”的谐音，旨在提醒人们关注自我心理
健康，保持良好心态，快乐生活、快乐学习。作为中学生，
心理健康更多地体现在：了解自己，准确的评价自己的能力；
生活及学习目标切合实际；善于学习，有良好的学习方法，
能管理好自己；保持良好的人际氛围，宽容、理解他人；当
生活或学习发生改变时，有充分的适应力，较好的调整自我。

因此，在525全国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，努力构建和谐心
灵、和谐校园。即意味着同学们首先应自爱，由爱自己而推
广为爱他人，拥有健康的心理，给自己创造成功的机会，充
分发挥自己的潜能。

为此，我们向全体同学倡议：

1、多阅读心理保健书籍，学习心理保健知识——可以这么说，



心理健康知识，能够给心理困惑者雪中送炭，给健康人锦上
添花。

2、多进行交流——一个人在生命路途上前进时，若不随时与
同伴交流沟通，便会很快落伍。交流使陌生变得熟悉，交流
使心情如释重负，交流也渗透着彼此的信任。

3、给生命多一点关爱——我们每天可以对自己说句鼓励的话，
相信自己会做得更好。同时善于发现生活中的美，如发
现：“父母真好”、“老师真有学识”、“同学真
棒”、“环境真优雅”学会欣赏每个瞬间，只有懂得关爱，
才能懂得生活的快乐和幸福！

4、勇敢寻求心理帮助——当心情郁闷时，勇敢的敞开你的心
扉，让老师们开导你拨云见日。

同学们，来吧，相约“525”，关爱自我，构建和谐心灵！共
度心理健康日！

谢谢大家！

健康教育演讲稿篇二

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。

如甲肝、伤寒、痢疾、蛔虫病、钩虫病等肠道传染病。存在
我们手上、水中、食品中的一些细菌和病毒很小，我们的肉
眼见不到，在显微镜下放大几百倍甚至几万倍才能看到它们，
这类有生命的微生物是一些传染病的病源菌，大多数通过口
进入人体内，给人体带来疾病。

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2001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。

中学生要有充足的睡眠，才能保证健康和提高学习效率，中
学生每天睡眠以8个小时为好。

二、及时有计划的接种疫苗（打防疫针）：

很多同学听说打防疫针并不陌生，因为每个同学小时候都打
过，而且现在还要打一些疫苗。我们的国家为了造福后代，
保障青少年、儿童及婴幼儿的健康成长，促进全民身体素质
的提高，几十年来对各适龄人群开展了有计划的预防接种，
取得了巨大成就，使很多传染病已经消灭或基本消灭，有的
也得到控制，发病率大幅下降，如天花、小儿麻痹症、麻疹、
白喉、百日咳、小儿破伤风、流脑、乙型脑炎等。

三、健康的心理活动

什么是健康？世界卫生组织宪章中规定：“所谓健康，是身
体上、精神上及社会适应上完好的状态，不仅仅是没有疾病
或不虚弱。”所以我们要正确认识健康，不能认为没有疾病
就是健康的。小学生要注意培养自己具有快乐的、积极向上
的、与同学团结友爱的性格，与同学们一起玩耍，学会愉快、
融洽的人际交往，学会调整自己的心理状态，如碰到困难，
受到了挫折、要振作精神，要知道前途总是光明的。经常保
持一种乐观愉快的情绪。

如平时学习成绩差或一次考试成绩掉下来了，要正确认识，



不气馁克服困难，努力就有收获。

中学生的自我认识，具体包括认识自己的生理状况（身高、
体重、体态等），心理特征（如兴趣、能力、气质、性格等）
以及自己与他人的关系。

自我认识是要正确的自我评价，如果不能正确的认识自己，
就会使自己与周围的同学们的关系失去平衡，产生矛盾，如
过高的评价自己，就看不到自己的缺点，产生骄傲自满的思
想，与同学们搞不好团结，如过低的认识自己，会产生一种
自卑的心理，这些都不利于心理上的健康成长，也会影响学
习成绩。

要进行自我体验，自我体验就是要有自尊感、自信感和自豪
感，做到不自傲、不自卑、不自满，做错事感到内疚，做坏
事感到羞耻。不断调节自己的行为，使行为符合群体规范，
符合社会道德要求。

平时参加一些健康有益的活动，如文体活动，和有意义的社
会活动，不要去网吧和游戏室等成人去的场所。

四、全面、均衡、适量的营养

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。

中国学生营养促进会在1994年5月20日“中国学生营养日”提
出营养贵在全面、均衡、适量。所谓全面就是营养的种类要
全面（营养的种类有六大营养素：蛋白质、脂肪、糖类、矿
物质、维生素和水）。因为少年儿童正处在生长发育期，需
要的营养相对比成人多，营养和种类要更全面，提倡全面营
养，需要多种食物，要求不能偏食、不能挑食，不能说我想
吃什么就吃什么，不想吃什么就不吃，因为每种食品都有不
同的营养成份，偏食和挑食会引起某种营养素的缺乏，影响



你们少年儿童的身体健康。

近些年来，我国人民的生活水平有了很大的提高，已由温饱
向全面达小康迈进，但据调查在还存在着营养不良和身体素
质差的问题，这主要原因就是在学生中许多人不能做到全面
均衡适量的营养。

五、眼睛的卫生保健

预防眼睛近视要做到“六个不”：不走路看书、不乘车看书、
不躺在床上看书，不在暗弱的光线下看书学习，不在强光下
看书学习，不歪头看书学习，看书写字姿势要端正。

看电视时眼睛要与电视有一定的距离，一般在2米以上，时间
不能过长，一般在一小时以内。看电视时房间应开一盏灯，
看完电视用温水洗洗脸。

健康教育演讲稿篇三

早上好！今天我讲话的题目是《创心理特色校，健康心理，
快乐人生》。

首先，我们要正确认识自己，接纳自己，探索自己更多的可
能性。

我们都是独一无二的个体，有着自己独特的个性，不必过多
给自己添框设限，很多同学觉得自己就是这样的，很难改变，
无意识地也给自己贴了标签，其实，每一个阶段的你都有不
一样的特点与成长，每个人都有自己无限的可能，我们可以
不断探索自己，持续不断看到自己的特点与闪光点，进而不
断探索未来的可能性。来，跟着老师做一个探索的尝试，如
果你正在完成或者曾经有件事情让你觉得自己很有成就感，
不妨跟着老师问问自己以下几个问题：对于这件让你感到有
成就感的事情，你是如何做到这件事的呢？有没有哪个细节



让你印象特别深刻？期间遇到什么困难了吗？你又是如何克
服的？最让你引以为豪的是什么？身边的人是怎么评价你的？
当你把刚才老师说的问题一一梳理后，你会发现，原来我有
这样或者那样的优势，而这些优势如何更好地运用到自己的
学习和生活也是一非常重要的命题。

因此，同学们，从现在起，多去体验，多去尝试，不自卑，
不自负，将自己的优势发挥到极致，不断地反思、调整、再
尝试，你会发现你将遇见更美好的自己。

除了正确认识自我以外，我们还要正确与人交往，建立和谐
的人际关系。

和谐的人际关系会给予我们一个很好的支持环境，我们会更
愿意在这个环境中学习或生活。谈到人际关系，离不开沟通，
人与人的沟通是双向的，首先，我们要学会倾听，倾听别人
的`感受，尊重每个人的看法，这是我们与人建立良好关系的
前提；其次，我们要学会表达自己，诚实地表达自己的情绪
和愿望。表达自己的感受，是为了让别人了解自己，表达自
己的愿望，是让别人知道如何与你相处。最后，我们还可以
多给别人力所能及的帮助，送人鲜花，留已芬香，助人会让
你感觉自己备有价值，而价值感会让你感到快乐。

同学们，让我们在关注身体健康的同时，一起来关注自己，
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，共创心理特色校。祝愿大家都有一个健康的心理，阳
光的心态，快乐幸福的人生!

我的讲话完毕。谢谢大家!

健康教育演讲稿篇四

一、有远大的志向。心理健康的青年人，有高尚的志向理想，
有远大的奋斗目标。他们把“天下兴亡、匹夫有责”作为个



人生命的整体认识和根本态度，因而不计较个人得失，名利
大小，不会因为遇到一件小事，就悲观失望或高兴得发狂。
他们能让自己的情绪按照正常的轨道前进、发展。

二、对自己有一个正确的认识，并自尊自爱。心理健康的人
具有自知之明，有自我反省的能力。他们能通过自己与先进
人物及周围人物的对比来认识自己、解剖自己;他们不但能了
解自己的优点、缺点、兴趣、爱好，还能正确评价自己的能
力与性格，并据此安排自己的生活，学习和工作，因而他们
具有较高的成功率。他们既不好高鹜远，狂亡自大、目空一
切，也不亡自菲薄、自轻自贱、忧郁颓废，人际交往中他们
既自尊自爱，又尊重他人。

三、能正视现实，勇于解决问题。心理健康的人能和客观现
实保持良好的接触，能对周围的事物有清醒的客观的认识;能
正视困难与挫折，勇于面对现实，找出问题的病结和解决的
办法，而不企图逃避，推卸责任;他们既有高于现实的理想，
又不沉迷于虚无缥缈的幻想，思想和行动总能跟上时代的步
伐，并为社会所接纳;他们凭理智办事，能听从一切合理的建
议与意见。

四、乐于交往，能保持和谐的人际关系。心理健康的青年，
总是喜欢与人交往，以寻找知音，建立友情，保持合谐的人
际关系。交往中，他以尊敬的、信任的、谦让的、诚恳的态
度待人，团结友爱、助人为乐，而不是自私自利、猜疑、孤
敖。他能和多数人建立良好的关系，参与他人同心协力，合
作共事。

五、情绪稳定，性格开朗。人的情绪与人的需要能否得到满
足相联系，但人的需要总有得不到满足的时候。 这就要求人
们善于排除心理障碍，能够控制、稳定自己的情绪。要养成
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。个人主义思想严重的人则心胸狭窄，自私自利，患



得患失，情绪起伏波动，喜怒无常。希望同学们能按上述四
个标准对照检验自己，要求自己，以愉悦的心境，饱满的情
绪，去面对困难提高忍耐、受挫力，坚定信念，百折不回，
提高自己的心理素质，以昂扬的斗志面对生活的挑战。 六、
要正确对待成功与失败。例如，刚刚结束的期中考试，有的
同学喜悦，有的同学懊悔，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，分数对正在苦学的高中
生来讲的确很重要，但你现在是否想过更为重要的是如何正
确对待成功与失败，建立起良好的心理情绪。一次考试的成
功与失败，只能反映你以前的学习情况，但不能代表和决定
你的将来。每个人几乎都会经历失败的痛苦，都会感到过己
不如人的沮丧，但我们谁也不愿把悔恨旧梦重温，谁也不能
让时光倒流，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，还会是今天的机会。当然，取得
一点成绩，也不要沾沾自喜，满足现状，只有继续努力，才
会取得更大成功，总之，只有正确对待过去，既不要被眼前
的成功所困扰，也不要被暂时的失败所屈服，要重整旗鼓，
轻装上阵，积极的投入到紧张的学习中去，这才是良好的心
理情绪所必需的。国外有句格言：“我是我心灵的主宰。”
最后祝愿同学们掌握好自我情绪之舵，乘风破浪，在学习和
将来的工作中做出不平凡的业绩!

健康教育演讲稿篇五

一、有远大的志向。心理健康的青年人，有高尚的志向理想，
有远大的奋斗目标。他们把“天下兴亡、匹夫有责”作为个
人生命的整体认识和根本态度，因而不计较个人得失，名利
大小，不会因为遇到一件小事，就悲观失望或高兴得发狂。
他们能让自己的情绪按照正常的轨道前进、发展。

二、对自己有一个正确的认识，并自尊自爱。心理健康的人
具有自知之明，有自我反省的能力。他们能通过自己与先进
人物及周围人物的对比来认识自己、解剖自己;他们不但能了
解自己的优点、缺点、兴趣、爱好，还能正确评价自己的能



力与性格，并据此安排自己的生活，学习和工作，因而他们
具有较高的成功率。他们既不好高鹜远，狂亡自大、目空一
切，也不亡自菲雹自轻自贱、忧郁颓废，人际交往中他们既
自尊自爱，又尊重他人。

三、能正视现实，勇于解决问题。心理健康的人能和客观现
实保持良好的接触，能对周围的事物有清醒的客观的认识;能
正视困难与挫折，勇于面对现实，找出问题的病结和解决的
办法，而不企图逃避，推卸责任;他们既有高于现实的理想，
又不沉迷于虚无缥缈的幻想，思想和行动总能跟上时代的步
伐，并为社会所接纳;他们凭理智办事，能听从一切合理的建
议与意见。

四、乐于交往，能保持和谐的人际关系。心理健康的青年，
总是喜欢与人交往，以寻找知音，建立友情，保持合谐的人
际关系。交往中，他以尊敬的、信任的、谦让的、诚恳的态
度待人，团结友爱、助人为乐，而不是自私自利、猜疑、孤
敖。他能和多数人建立良好的关系，参与他人同心协力，合
作共事。

五、情绪稳定，性格开朗。人的情绪与人的需要能否得到满
足相联系，但人的需要总有得不到满足的时候。这就要求人
们善于排除心理障碍，能够控制、稳定自己的情绪。要养成
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。个人主义思想严重的人则心胸狭窄，自私自利，患
得患失，情绪起伏波动，喜怒无常。希望同学们能按上述四
个标准对照检验自己，要求自己，以愉悦的心境，饱满的情
绪，去面对困难提高忍耐、受挫力，坚定信念，百折不回，
提高自己的心理素质，以昂扬的斗志面对生活的挑战。

六、要正确对待成功与失败。例如，刚刚结束的期中考试，
有的同学喜悦，有的同学懊悔，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



高中生来讲的确很重要，但你现在是否想过更为重要的是如
何正确对待成功与失败，建立起良好的心理情绪。一次考试
的成功与失败，只能反映你以前的学习情况，但不能代表和
决定你的将来。每个人几乎都会经历失败的痛苦，都会感到
过己不如人的沮丧，但我们谁也不愿把悔恨旧梦重温，谁也
不能让时光倒流，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，还会是今天的机会。当然，
取得一点成绩，也不要沾沾自喜，满足现状，只有继续努力，
才会取得更大成功，总之，只有正确对待过去，既不要被眼
前的成功所困扰，也不要被暂时的失败所屈服，要重整旗鼓，
轻装上阵，积极的投入到紧张的学习中去，这才是良好的心
理情绪所必需的。

国外有句格言：“我是我心灵的主宰。”最后祝愿同学们掌
握好自我情绪之舵，乘风破浪，在学习和将来的工作中做出
不平凡的业绩!


