
2023年阳光心理健康同行演讲稿 阳光心
理健康人生的演讲稿(通用5篇)

演讲稿是进行演讲的依据，是对演讲内容和形式的规范和提
示，它体现着演讲的目的和手段。我们想要好好写一篇演讲
稿，可是却无从下手吗？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。

阳光心理健康同行演讲稿篇一

我今天讲话的.题目是——阳光心理，健康人生。

健康是人类第一财富。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。心态决定命运，对中学生而言，
心理健康往往起着更为重要的作用。

在我们的周围，有的同学脾气暴燥，常常因琐碎小事而火冒
三丈，做事冲动，不计后果；有的同学学习压力大，精神萎
靡不振，焦虑抑郁，出现厌学情绪；有的同学自卑，心理脆
弱，孤独寂寞，总觉得自己不如别人，承受不起挫折或失败；
有的同学自负，目空一切，惟我独尊，认为别人都不如他；
有的同学逆反心理强，与他人交往采取不合作态度，对老师
家长的教育感到厌烦甚至顶撞；有的同学心胸狭窄，嫉妒心
强，容不得别人超过自己——所有这些都与人的心理健康密
切相关。

按照心理健康的标准，我们可以看出心理绝对健康的人应该
是没有的。据调查发现，城市中小学生中有15.3%的同学不满
意自己的相貌、体形；38.7%的同学不满意自己的学习状
况；15.9%的同学不满意自己的健康；15.8%的同学不满意自
己的性格你不能左右天气，但你可以改变心情；你不能改变
容貌，但你可以展现笑容；你不能控制别人，但你可以改变
自己。控制自己的情绪，调整自己的心态，磨练自己，使自



己的内心变得足够强大，做最好的自己，承受人生的风雨。
为此，我向同学们提出以下五个方面的建议。

上帝是公平的，他给了我们相同的生命和空间，让我们自己
去体验和创造。我们要做的就是抓住机遇、促成飞跃，不断
进步、不断提高，发展自己、超越自己；要相信自己，天生
我材必有用；要相信未来，我的未来不是梦；要相信奋斗，
阳光总在风雨后。苦练七十二变，笑对八十一难，人生路上，
坚定信念，不怕困难，勇往直前。

道德修养影响着一个人的健康。孔子曰：仁者寿就说明了人
的道德品质与健康的关系。古人还说：有德则乐，乐则能久，
明确指出有高尚的道德，才可能有快乐的心态，有快乐的心
态，才可能健康长寿。赠人玫瑰，手有余香；帮助别人，快
乐自己。爱人者，人恒爱之；助人者，人必助人；敬人者，
人亦敬之。这种良性的反馈，必然使人产生欣慰，受到鼓舞，
获得快乐。

作为当代中学生，我们要有远大的理想、坚定的信念。我们
要把个人的奋斗志向与国家的前途命运联系在一起，把个人
今天的学习进步和祖国明天的繁荣昌盛联系在一起，使理想
之花结出丰硕的成长成才之果。穷则独善其身，达则兼济天
下，视名利淡如水，看事业重如山。在日常学习和生活中，
一方面努力争取进步，提高自身素质，争先进，创一流；另
一方面不斤斤计较功名得失。扎实干好每件事，快乐度过每
一天。

高尔基说过：天才就是勤奋。人的天赋就像火花，它既可以
熄灭，也可以燃烧，而使它熊熊燃烧的办法只有一个，那就
是勤奋。爱因斯坦也说过：天才就是百分之一的灵感加上百
分之九十九的汗水，在天才和勤奋之间我毫不迟疑的选择勤
奋。作一名成功的中学生，勤奋学习是我们的天职，坚信付
出必有回报，一分耕耘，一分收获，一份汗水，一份成果。
今天读书，我们披星出征，戴月才回；明朝成才，我们学富



五车，满载而归。勤奋学习，努力成才。

与人交往，要学会沟通，把你的爱心与老师、同学分享，你
会得到更多的快乐；把你的意见与家人、朋友沟通，你会得
到许多有益的忠告。与人为善，学会宽容，体谅父母的亲情，
珍惜同学的友情，尊重老师的恩情。感恩父母，尊重他人，
多听取老师、父母、同学的意见，多增加理解和信任，既要
有良好的个性，又要有统一的人格，创造良好的学习环境和
生活环境，你会进步的更快，成长的更好。

同学们，健康体魄+健康心理=美好人生。让我们一起行动起
来，呵护自己的心灵，调整自己的心态，关注自己的心理健
康，做一个身心健康的人。

最后，祝愿每位同学都能拥有一个良好的心理状态，快乐学
习，快乐生活，快乐成长。

谢谢大家！
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大家上午好！

本周国旗下讲话的题目是：阳光心理，健康人生。我们小学
生正处在一个朝气蓬勃、充满活力的时期，在这样的人生季
节里，我们有时会痛苦迷茫、有时会自卑绝望，有时会犯错
误；有时管不住自己。其实，在成长的过程中出现这些问题
都是正常的现象，关键在于如何正确的对待它们。

当孤独、自卑、痛苦、委屈向你袭来时，不要害怕，在你身
边有默默支持你的力量，这力量来自于你的父母、老师、同
学。他们都愿成为你的朋友，愿意与你一起分享成长的快乐，
分担成长的烦恼。



正视自己，接纳自己，高也罢，矮也罢，胖也罢，瘦也罢，
镜子里的那个人才是真正的我。以满心的喜悦去面对自己，
树立起信心为自己鼓劲，努力去做那个最好的自己。

和别人比，可能我们永远享受不到成功的喜悦。那就和自己
比，和过去的自己比，让自己成为今天最好的自己。不管底
子有多薄，基础有多差，只要从自身出发，付出努力，让每
一天都有收获，每一天都有进步，那么，我们完全就可以成
为最好的自己。

美好的人生需要健康的体魄，同时也离不开健康的心理。同
学们，让我们行动起来，“打开心窗，让阳光进来。”让我
们努力成为我们所期望的人。
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新年好！在渡过了一个祥和、文明、愉快的春节和寒假之后，
我们又迎来了充满希望和挑战的新学期。在这新学期开始的
时候，向全体教师和全体同学表示诚挚的问候和衷心的祝福！

目前，有些学生缺乏运动，身体素质不是很好。为全面推进
学校体育工作的蓬勃开展，为形成人人参与、个个争先、生
龙活虎、生气勃勃的校园体育氛围，从今天开始，我们要全
面贯彻落实《中共中央国务院关于加强青少年体育增强青少
年体质的意见》精神。广泛开展全国亿万学生阳光体育运动，
用强身健体的实际行动，通过开展体育活动，磨练青少年学
生的意志品质，培养良好的锻炼习惯，有效提高学生体质特
别是耐力素质水平，进一步掀起阳光体育运动的新高潮。

长跑属于有氧代谢，对提高同学们的心肺功能有很大帮助；
长跑可以消除脑力疲劳，使同学们情绪高昂、精力充沛；长
跑能够加速血液循环，促进新陈代谢，使大家保持标准体重；
长跑不仅可以锻炼身体，还能磨练一个人持之以恒的意志。



希望同学们在长跑中做到动作标准，步伐整齐，口号响亮，
坚持不懈；希望同学们在长跑中增强体质，在操场上磨练意
志，在运动中体验快乐；希望同学们踊跃走向操场，走进大
自然，走到阳光下，拥有健康的体魄，拥有快乐的人生。也
希望全体老师参与到这项活动中，在工作之余与学生一起锻
炼强健的体魄，为学生起到模范带头作用。

老师们、同学们，不到长城非好汉，让我们全身心地投入到
阳光体育活动中，在操场上尽情奔跑，舒展每一个关节，激
活每一个细胞，强健我们的体魄，展示我们的活力！让运动
成为我们终生的兴趣爱好！让健康成为我们全面发展的不懈
追求！让快乐成为我们成长过程的伴奏音符！

最后，祝全校师生身体健康、心情愉悦！我们是继往开来的
新一代，既然革命前辈抛头颅、洒热血，染红了国旗，把国
旗举得更高更牢，我们应该从现在起努力学习，掌握丰富的
科学文化知识，努力使自己成为德、智、体、美、劳全面发
展的少先队员，成为有理想、有道德、有文化、有纪律的四
有新人。我们要时刻准备着，为了明天的祖国更加繁荣、富
强而努力学习。希望同学们勿忘昨天，珍惜今天，去创造美
好的明天。

同学们，让我们从今天做起，积极行动起来，树立健康第一
的理念，持之以恒地积极参与阳光体育活动，用行动实
践“更高、更快、更强”的奥运精神，今天我们努力为校争
光，明天我们努力为国争光！
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早上好！

第一、树立“健康第一”的理念，提高对体育运动的认识，
积极参加体育大课间活动。



第二、认真做好“三操一课”。对每天两次的眼保健操一定
要按时、认真地完成；对早操和课间操，应该严肃认真地对
待，出操快、静、齐，动作准确、合节拍，真正起到锻炼的`
作用。认真上好体育课，每一位同学必须学会两项以上运动
技能，篮球、乒乓、羽毛球、跳绳、踢毽子、蛙跳、俯卧撑，
你喜欢哪些呢？我们应该熟练掌握两项运动技能，充分享受
运动的快乐。

第三、九年级同学更要抓紧时间，认真锻炼，争取在升学体
育考试中取得理想成绩。

第四、遵守作息时间，养成良好的生活习惯。积极参加课外
体育活动，尊重运动规律，科学锻炼身体。听从体育老师指
导，保证运动安全，避免发生不卫生不安全事故。让体育健
身与勤奋学习一样成为我们成长过程的美好经历。

老师们，同学们，我们学校的一些老师坚持锻炼，值得我们
学习，可是我们也有很多老师、同学的身体状况令人担忧，
许多老师因为烦琐的工作，把身体给累垮了，许多同学列队
不到15分钟就倒下了，小胖墩、小四眼也越来越多了老师们，
同学们，为了我们的学习、生活和事业，为了我们的家庭、
学校和祖国，行动起来吧，让我们共同唱响“阳光、健康、
和谐”的旋律，坚持每天锻炼一小时，达到“健康工作五十
年、幸福生活一辈子”的目标，这是一种科学的理念和生活
方法。我们相信，通过阳光体育运动的深入开展，我们一定
能够为促进同学们的健康成长、构建和谐社会和创造幸福人
生打下更加坚实的基础。

老师们，同学们，让我们一起走向操场、走进大自然、走到
阳光下，去感受体育的魅力，享受运动的快乐。我想，当体
育运动变成了一种全民自觉行为的时候，那就是我们的生活
素质得到了根本提高之日，就是我们的祖国真正强大之时！
谢谢大家！
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我们人可以拥有一切美好的事物，可以拥有金钱、权力、地
位、爱情等，但这一切都是以健康的身体为前提的。如果离
开了健康的身体，一切都将化为乌有。只有健康的身体，才
有健全的精神；只有健康的体魄，才是一切希望的开始。

同学们，转眼间冬天快要到了，冬天可是个锻炼身体的好时
候。实践证明，冬季到户外参加体育活动，身体受到寒冷的
刺激，肌肉、血管不停地收缩，能够使心脏跳动加快，呼吸
加深，体内新陈代谢加强，身体产生的热量增加。同时，由
于大脑皮质兴奋性增强，有利于灵敏、准确地调节体温。这
样，人的抗寒能力就可明显增强。

我们小学生冬季在室外进行锻炼，身体经常受到寒冷的刺激，
可以增强人体对感冒、气管炎等冬季常见疾病的抵抗力；冬
季在室外接受阳光的照射，阳光中的紫外线可促进人体的造
血机能，对治疗和预防贫血有积极作用。冬季常到室外锻炼，
体温调节能力就会加强，御寒能力也随之提高。小学生正处
在生长发育的关键时期，促进身体正常的生长发育，可以更
好地提高学习效率，发展个性，锻炼意志。

同学们，下面老师就说说在冬季锻炼注意事项：

冬季气温低，身体发僵，人从室内到室外，温度骤然降低，
会使皮肤和肌肉立即收缩，关节和韧带僵硬，体内的代谢放
缓。在这种情况下，若立即开始锻炼，有可能造成肌肉拉伤
或关节损伤，而且由于心跳加快，还可能引起恶心、呕吐等
不适应症状。因此，应做好准备活动，使浑身的肌肉、关节
活动开，体内器官，尤其是心脏进入适应运动的状态，提高
神经中枢的兴奋性，血液循环和物质代谢得到改善。准备活
动要做到浑身发热，这样开始活动，便会觉得四肢有力，精
神饱满，寒冷也不足惧了。



体育老师应指导学生适当穿得暖和些，戴上帽子和手套，如
果风太大，要戴上口罩。但也不要穿得太厚、太臃肿，以免
妨碍身体的运动，加重身体的负担，乃至出汗太多，反而招
致感冒，在运动中间休息时，切记穿上外套，不可任风寒乘
浑身毛孔大张之时，侵入体内致玻注意预防感冒、气管炎等
常见玻对暴露在外的手、脸、鼻和耳朵等部位，除了经常搓、
擦以促进局部血液循环外，还应抹上适量的防冻膏、抗寒霜、
油脂等以防皮肤冻伤。

大雾天气不宜长跑，因为运动时呼吸会加深加快，雾天空气
中的灰尘杂质、细菌病毒含量较多，造成室外空气相当污浊，
能见度大大降低，常会引起呼吸道及其他疾病发生。这时在
室外运动就不如在室内活动了。另外，还要注意不要在冻实
的河、池、坑、渠内滑冰，以防止伤害事故的发生。

冬季气候寒冷，有时还会有风沙，因此，锻炼时不要大口呼
吸，而应采用鼻腔或口鼻混合呼吸的方法，在减轻寒冷空气
对呼吸道的不良刺激，避免冷空气刺激引起上呼吸道炎症。

冬季锻炼应根据天气情况和个人的身体健康状况来合理安排
运动量。锻炼中，应循序渐进、量力而行，运动持续时间不
宜过长。

同学们，面对激烈竞争的21世纪，让我们用更健康的体魄迎
接更激烈的挑战与困难，为了中华民族的腾飞，为了你的健
康，让我们一起来锻炼吧！


