
2023年中学生健康成长演讲稿 心理健康
的中学生演讲稿(汇总5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。
那么你知道演讲稿如何写吗？以下是我帮大家整理的演讲稿
模板范文，欢迎大家借鉴与参考，希望对大家有所帮助。

中学生健康成长演讲稿篇一

演讲稿是在一定的场合，面对一定的听众，演讲人围绕着主
题讲话的文稿。随着社会一步步向前发展，很多地方都会使
用到演讲稿，怎么写演讲稿才能避免踩雷呢？以下是小编帮
大家整理的有关心理健康的中学生演讲稿范本，欢迎大家分
享。

尊敬的各位领导、亲爱的同学们：

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？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：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！

中学生健康成长演讲稿篇二

尊敬的各位评委、各位同事：

大家好!

我是质检部安岩，很高兴站在那里，这天我的演讲题目是
《关于食品质量安全的问题》。

常言道：国以民为本，民以食为天。食品是人类生存的第一
需要，食品安全直接关系着人民群众的生活，影响我们每一
个人的健康，更关系着子孙后代的幸福和民族的兴旺昌盛。
不讲食品安全，哪怕是一块豆腐，一根豆芽，都能让你身体
残缺;不懂食品安全，哪怕是小小的一包盐，就能中断免疫系
统的正常运行;不要食品安全，哪怕只是小小的一个意念，就
能让生机勃勃的生命处于危险之中。

健康，何等重要!生命，何等珍贵!一旦我们失去了健康，甚
至是失去了宝贵的生命，我们不可能再重来一次。所以我们
要时刻维护自我的健康，珍爱自我的生命，而食品质量安全
则是生命健康最有力的保证。

我们不断从报纸、电视中，看到有关食品安全的新闻：三聚
氰胺奶粉余烟未散，“瘦肉精”接踵而来，“染色馒头”刚
刚平息，地沟油让我们闻食色变……食品安全恶性事件频频
出现。肯德基的“豆浆门”事件;三亚的“毒咸鱼”;广东
的“瘦肉精”事件，令我们望肉而怯步;号称生命杀手的“苏



丹红”竟出此刻我们最喜欢吃的辣味食品里;还有毒豆芽、蒙
牛毒牛奶等事件接二连三地发生，究竟要到什么时候才停止
啊?应对这一件件让人触目惊心，不寒而栗的事件，我们不禁
要问：究竟，我们还能吃什么?我们吃的安全吗?上述重大事
件都已熟知，但是，你们可曾注意到在我们周围，劣质食品
也正在悄悄地危害着我们的身体健康。请关照我们的食品安
全吧。

中学生健康成长演讲稿篇三

各位老师、同学们：

大家好!

我们会用爱的怀抱，接纳任何一名学生;我们更会用所学心理
知识和技能，真诚帮助任何一名学生。但此时，我希望每一
名学生，站直你的身躯，踩实脚下的土地，来思考两个问题：

1、是不是封闭和不信任的心理，掩盖了你对学习和生活的热
情。或许是因为家长总把你们当小孩子看，很少肯定你们的
想法;或许是有些不大和谐的家庭，让你失去依恋，产生不信
任感;或许是老师的方法不当，挫伤了你的自尊心;或许是学
业负担重，缺少和同学交流的`机会。

不管是什么原因，你如今已经长大了，通过读书学习，你明
白了许多道理：父母爱你的方式不太对，但他们是这世上最
亲的人;老师的方法你不太能接受，但他们是在为你的未来忧
虑;同学的行为你不喜欢，因为你们的特质不同，言行会有许
多不合拍。这就是现实，也正因为这一切的存在，才磨练了
你的心性，才催你成熟。一个人的成功，只有xx%来自于学
识和专业技术，85%靠良好的心理素质和善于处理人际关系。

所以，打开你的心胸，乐观地去接纳生活所赐的一切，吸收、



消化，把它催化成热情，你会发现，自己很优秀，学习真是
一件快乐的事情。

2、是不是依赖和放纵的心理，让你忽视了自我的价值。

或许是物质水平的日益提高，家长保姆式的关怀，扼杀了你
的自立能力;或许是生活应有的种种体验，都被“学习”这唯
一的指标剥夺;或许是家长的地位和钱财，让你在“无忧”的
温室了休眠。不管是什么原因，你如今已经长大了，你是一
个独立的个体，你是天地间一个站着的人。作为子女，你有
传承和发扬这个家族的责任;作为学生，你有出色完成学业的
责任;作为社会中的一员，你有规划自己的未来、站到属于自
己的人生舞台上的责任。这，是你活一个人的价值!你们不是
被豢养的宠物，你们是四肢健全的、有智慧大脑的、站立的
人!好好在心中写写“人”字吧，你会感觉空耗生命是一种耻
辱。

所以，挺起你的胸膛，用你的智慧和行动，干好自己该干的
事。许多同学都明白，不是学不会，是你还没有开始用心。
每一个学生都是一颗美丽的种子，都有无限的潜能，展示自
己的价值吧，无愧于过往的祖先，无愧于你未来的子孙，无
愧于你是天地间站立的人!清醒这一点，就够了!

同学们，没有绝对的心理健康和不健康，和我们的身体一样，
我们的阳光的心灵偶尔也会“感冒”，你们正处于活泼、开
朗、充满朝气的季节，但也会时常飘落着苦涩的花瓣雨。让
生活失去色彩的，不是伤痛，而是内心深处的困惑;让脸上失
去笑容的，不是磨难，而是禁闭心灵的结果。同学们，当你
有满腔的心事需要倾诉时，请别忘了，设在格致大楼“心理
中心”的大门在向你敞开着!在那里，同学们可以畅所欲言，
心理老师们将耐心倾听同学们的心里话，并坚持保密的原则，
帮助你战胜心理困扰，以更积极乐观的心态迎接各种挑战!

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，用不服输的精神
坚持行动，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!我们要让这个生命幸福!你们都可以做到行
动吧!

中学生健康成长演讲稿篇四

尊敬的各位领导、亲爱的同学们：

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?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：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!



中学生健康成长演讲稿篇五

尊敬的各位领导、亲爱的同学们：

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？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：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！


