
2023年阳光心理健康人生演讲(大全5篇)
在日常学习、工作或生活中，大家总少不了接触作文或者范
文吧，通过文章可以把我们那些零零散散的思想，聚集在一
块。相信许多人会觉得范文很难写？接下来小编就给大家介
绍一下优秀的范文该怎么写，我们一起来看一看吧。

阳光心理健康人生演讲篇一

老师们，同学们：

早上好，首先问大家一个问题，看看你们在脑子里闪现的第
一答案是什么。问题是：在你心目中什么是最重要？（停三
秒钟）你们的答案可能是多种多样的，但我认为：人生最重
要的东西是健康。没有了健康，金山银海也只能是废纸一堆；
没有了健康，时间再多也只能是苟延残喘；没有了健康，理
想再高也只能是空中楼阁。所以，健康，是人类最宝贵的财
富。

再问第二个问题：什么是健康？（停三秒钟）有的同学刚才
脑子里跳出的可能是不就是身体不生病嘛！是的，没错，但
这只是健康的一小部分，上周我校响应教育局的号召，进行
了冬季长跑活动，那就是为了增强体魄，促进身体健康，而
真正的健康，不仅仅是生理，还包括心理和道德上。因此，
真正的健康，不仅仅是身体没有缺陷和疾病，还要具有良好
的心理状态、社会的适应能力和高尚的道德品质。

健康是财富，健康是理念，健康是习惯。遇到了困难勇敢地
迎上前，碰上了挫折依然充满自信，失败了依然执着于既定
的目标走，这些都是健康，是心理的健康。碰到同学教师学
会微笑问候，他人有了困难学会热情帮助，与同学老师有了
矛盾学会友善相处，这些都是健康，是社会适应能力的健康；
随手拧紧过哗哗流着水的水龙头，自觉将废弃物放入果壳箱，



这些也都是健康，是道德的健康。心理的健康能让人产乐观
地观对一切，适应能力的健康能让人际关系和谐，道德的健
康能让人成为一个有修养的人。生理上、心理上的.不健康，
损害的可能只是个人；而一个人适应能力尤其是道德的不健
康，损害的将是他人、集体、家庭乃至国家、民族。

因此，塑造健康，就不仅仅是关注自己的养生之道，把握良
好的生活节奏，更要缔造一种阳光的心态：学会自主地学习，
学会参与各种有益的活动；学会正确地评价自己，愉悦地接
纳自己；学会与他人沟通与相处，学会对他人尊重和宽容；
学会感恩父母和老师，学会服务他人服务社会；学会保持一
种平常的心态，学会享受精彩每一天。这样做，你不仅正在
培养一个健康的身体，更是在培养一种健康的心理，一种健
康的习惯和一种健康的人格，你就是在培养一个真正的、纯
粹的、健康的、于社会有用的人。

今天下午我校将迎接健康促进学校的评估验收，我们创健康
促进学校的目的不仅要倡导学生能自主、健康地学习，充分
发展自我；也要倡导教师能愉快、健康地工作，不断实现自
我。共同树立健康第一的理念，有了健康的老师和学生才会
有充满生命活力的校园。让我们抓住创建健康学校这一契机，
通力合作，把健康的种子播下去，努力营造健康的物质环境
和文化环境，让我们的生活因为健康而丰富多彩，让我们的
生命因为健康而生气蓬勃，带着健康心态，缔造健康生活，
走向健康未来。

阳光心理健康人生演讲篇二

我演讲的题目是“用阳光的心态快乐工作”

我在公司这接近一年的工作，在西海岸这一年的生活是快乐
的。今天我想把我的快乐与大家分享。态度决定一切，我认
为快乐源自态度和心态。



我们是用怎样的心态快乐工作的呢?

我总结为以下三点：

对家有责任感，对生活有梦想，养成良好的习惯。我们用这
些对待生活的再简单不过的的心态来对待工作。我们用对待
家的责任感来对待工作，我们怀着人生的梦想来工作，我们
用良好的习惯工作。所以我们快乐的工作着，并且我们将越
来越快乐!

谢谢大家。

阳光心理健康人生演讲篇三

亲爱的朋友们：

是什么影响我们的心态的呢?有句古语说：近朱者赤，近墨者
黑。意思是说：靠着朱砂的变红，靠着墨的变黑。比喻接近
好人可以使人变好，接近坏人可以使人变坏。指客观环境对
人有很大影响。环境如同一个大冶炉，会将形形色色的人同
化于其中。一个人处在进取、正气的环境中，他会受到身边
人言行思的影响，自觉地约束自己，塑造自己，使自己不断
进步;相反，一个人处在颓废、不思进取的环境中，他将会受
到身边消极观念的影响，放任自己，随波逐流。

人是社会的产物，不能脱离社会而存在。当人置身于社会大
环境中，不管他是自觉还是不自觉地，都会受到周围环境的
影响。每个人都有自己独特的秉性，这些差异是如何形成的
呢?人从母体出身天性是一样的，但每个人的成长环境、生活
经历、受到的教育却是不一样的，随着年纪的增长，这些不
同的差异导致每个人形成了自己的世界观，人生观，从而决
定了不同的人生道路。

这也正是为我篇头提出那个问题的做出了有效的回答。为什



么我坐在哈尔滨的肯德基的感觉要比在大庆的要舒服。原因
不是出在肯德基的内置和服务态度上，而是出在环境对我心
态的影响。在一个全新陌生的城市，新奇会趋散我所有的疲
劳。反而在大庆，总是会被无形的束缚困扰着，会被一些琐
碎的小事烦恼着。现在旅游业发展这么迅速，也应是因为这
个因素。现在都市的生活压力大，空闲时间少，不少人都选
择旅游来释放压力。出行旅游过的人都知道，其实旅游是一
项很耗体力的运动。那为什么人们累过之后还想再次出行呢?
原因就在于旅游真正释放的是心理压力。身体疲倦了，歇歇
就会缓解过来，如果心累了，就很难道复原。

环境对人类心态的影响至关重要。环境按照类别不同可以分
为：家庭环境，社会环境，自然环境，工作环境。其中，家
庭环境对一个人的心态起着决定性的作用。家是一个人成长
的场所，家庭生活的点点滴滴和父母的教育行为，无不对我
们的学习和生活产生潜移默化的影响和熏陶。

在《阳光心态》中吴教授给我们9把开启阳光心态的钥匙：

一。 改变态度

二。 学会享受过程

三。 活在当下

四。 我们能把握的只有自己

五。 学会感恩

六。 如果遇到倒霉就像有人比你还倒霉

七。 发现美好，乐观豁达

八。 心情好就是天堂，愤怒情绪就是地狱



九。 压力太大要学会弯曲

心态是我们调控人生的控制塔。心态的不同导致人生的不同，
而且这种不同会有天壤之别。心态决定命运，心态决定成败。
心态是后天修炼的。我们完全可以通过修炼我们的心态来成
就我们的事业，改变我们的人生。

要想保持阳光心态，首先要学会感恩，也就是吴教授给予的
第五把钥匙。生活中，有很多人值得我们去感恩，感恩父母
给我们生命，感恩老师给修养和文化，感谢朋友给我友爱，
感谢公司给我实现人生价值的平台，感谢领导对我的知遇之
恩，感恩大自然让我天天享受免费的阳光，雨露…除了这些
积极向上的感恩，还要感恩伤害你的人，因为他磨练了你的
心志;感恩欺骗你的人，因为他增进了你的见识;感恩遗弃你
的人，因为他教导了你应自立;感恩绊倒你的人，因为他强化
了你的能力;感恩斥责你的人，因为他助长了你的智慧;感恩
藐视你的人，因为他觉醒了你的自尊;感恩成功，他让你铺满
鲜花写出美丽;感恩失败，他让你成为有故事的人;凡事感恩，
感恩一切造就你的人;凡事感恩，感恩所有使你坚强的人。

对于社会而言，我认为，阳光心态铸就和谐社会，要有一颗
对社会感恩的心理。心理的失衡就会表现为心气不顺、牢骚
满腹，甚至产生过激行为。个人心态失衡多了，就会形成社
会的心态失衡，如果不加以解决，最终将影响家庭的团结、
影响校园的和谐、影响社会的稳定。所以，提出阳光心态的
塑造问题，不仅是必要的，也是迫切。

用阳光心态享受生活，善于发现美。生活中并不缺少美，缺
少的是发现。要学会欣赏每个瞬间，要热爱生命，相信未来
一定会更美好。

用阳光心态享受生活，学会放下。该放下的放下，学会谅解、
宽容。不原谅别人，等于给了别人持续伤害你的机会。要学
会放下，忘记该忘记的，记住该记住的。



用阳光心态享受生活，学会利用现有资源把事情做成，而不
是消极等待。利用现有的资源把事情做成，而不是好高骛远、
消极等待。每一步都连接着未来，要把握现在，充分利用现
在的条件做点事情。

一个人没多大本事的时候，养自己;本事大了，养家人;本事
再大了，造福社区;然后就是造福社会，这个人的生命就很有
价值。所以金钱的价值在于使用，人的生命价值在于被需要。

生活因为热爱而丰富多彩，生命因为信心而瑰丽明快，激情
创造未来，心态营造今天。如果你心情好，你会发现沙漠为
你唱歌，小草为你起舞;如果你心情糟糕，你会发现开放的玫
瑰在留泪，奔腾的小溪在哭泣，这叫境由心造、相由心生。
因为快乐的心态会像一缕温暖的阳光驱散心里的阴云，阳光
会铺满每个角落。愿我们能带着阳光心态，缔造阳光般的生
活。

阳光心理健康人生演讲篇四

尊敬的老师、亲爱的同学们：

大家好！

每个孩子都在阳光下快乐成长，开朗、自信是每个孩子必有
的。阳光给了我生命活力；阳光给了我温暖的生活；阳光给
了我追求梦想的力量。

我像一棵茁壮成长的树苗，天天在阳光下舒服的成长，阳光
就像妈妈一样，细心照料我，温柔地爱抚我。我的生命里有
一个太阳摇篮，摇着摇着，它无私地给了我力量，在它的陪
伴下，我睡着了，长大了。

母爱是阳光。吃着妈妈煮的粥，我心里特别甜，就跟蝴蝶采
到花粉一般。母爱如同一面明镜，我有心事时，妈妈一下子



就能看出来，这时候跟她聊聊，就感觉心情舒畅了许多，我
的表情也如同孙猴子的脸——说变就变，阳光许多了，这都
归功于我那善于开导的妈妈。当我生病时，母亲陪着我，日
夜操劳，当我病情好转时，她脸上也终于散开了一点笑容，
但我知道更多的是她疲惫不堪急需休息。即使我这时没什么
力气，我还是会默默地说一句，妈妈，我爱你。

老师是阳光。老师是一束柔和的光，他亲切地将关爱给予我。
老师的眼睛是那么明亮，总能发现我内心的矛盾。当我遇到
与朋友之间的相处问题时，老师会引导我，试着帮我解开心
结。这使我内心开朗了许多，高兴了许多，明白了许多，好
阳光啊！老师的每句话都特别有道理，像阳光一样撒进我的
心田。

校园是阳光。校园是一束活泼的阳光。在校园里我不仅学会
知识还学会了做人与交朋友。在这个充满阳光的校园里，我
特别快乐。校园是有涵养的聚集地。

我贪婪地享受着阳光带我的一切，在阳光下快乐地成长。

阳光心理健康人生演讲篇五

大家上午好！

今天我讲话的题目是：拥有健康心理，成就灿烂人生。

现代社会，竞争激烈，生活节奏不断加快，人际关系更为复
杂。人们的心理负担越来越重，心理问题也日益突出，近年
来已引起社会各界的普遍重视。高中生正处于人生特殊阶段，
面临着生理的、情感的茫然与迷惑，尤其面临着升学的巨大
压力，必然承受了剧烈的心理冲突。高中老师也是心理压力
最大的人群之一。在我们周围，有的人情绪反复无常，脾气
暴燥；有的人意志消沉，悲观失望；有的人迷恋网吧，厌学
怕苦；有的人惟我独尊，对人苛刻，逆反心理强，与父母、



师长、同学对立情绪严重。

不健康的心理，不仅会导致精神疾病的发生，而且会诱发多
种躯体疾病，甚至上演一幕幕悲剧。良好的心理不仅有利于
身体健康，更有利于优秀学习成绩的取得，人生价值的实现。
当一个人情绪好的时候，往往会精神振奋、干劲十足，思维
敏捷，效率提高；反之，则会无精打采，思路堵塞，效率下
降。

那么怎样才能拥有良好的心理情绪呢？

首先，要正确认识自己，不自卑，也不自负。每个人都有自
己的优点，不存在差学生，只存在有差异的学生，天生我材
必有用。你最大的弱点背后可能隐藏着巨大的能量，一旦爆
发会成为撼动世界的优点。比如有些同学通过考试作弊来获
得高分，手段不光彩，虚假的高分也不可能增加自己的自信，
然而从另一个角度折射出他想考好成绩的愿望超过了一般人，
这样的同学如果能够改变自己实现愿望的方式，通过自己的
不懈努力，他会找到真正的、更多的成功与快乐！要想达到
目标，你唯一要做的就是脚踏实地地走下这个山头，再努力
登上那个山头，在那个更高的山峰上回头看看自己的脚印，
你会发现奋斗的意义和自己的价值。

第二，要正确与人交往，建立和谐的人际关系。和谐的人际
关系来自对别人的爱心和尊重。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
人玫瑰，手有余香。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。我们还要懂得宽容和谦让，
所谓仁者无敌，退一步海阔天空。伟人之所以伟大，就在于
他们有宽广的胸怀。西方有句格言：怀着爱心吃菜，胜过怀
着恨吃牛肉。

第三，要正确看待学习。学好本领是学生的'天职，也是我们
的安身立命之本，读书改变命运，改变自己的命运、家庭的



命运和国家的命运。我们可以把学习的类型分成三个层次，
第一层为被动苦学，即被家长、老师逼着学习，这类学生的
学习过程非常痛苦，容易产生厌学情绪，效果可想而知；第
二层为积极好学，这类学生勤奋努力，良好的成绩会给他带
来自信和快乐，从而形成学习状态的良性循环；第三层为主
动乐学，这类学生有自己的学习方法，灵活驾驭知识、高效
快乐学习。同学们，我们应该摆脱第一层，迈过第二层，到
达第三层，没有哪个学生不想学好，也没有学不好的学生！

第四，要正确面对挫折或失败。生命的本质在于追求快乐，
可命运似乎总给人太多的失落、痛苦和挫折。泰戈尔说过：
只有流过血的手指，才能弹出世间绝唱；只有经历过地狱般
的磨练，才能炼出创造天堂的力量。挫折是一个人成长必经
的过程。翩跹的蝴蝶都经过破蛹前的痛苦挣扎，每一块金牌
都经过无数汗水和泪水的浸泡。困难和挫折可以驱走惰性，
使人奋进。一次考试的成功与失败，只能反映你以前的学习
情况，不能代表和决定你的将来。每个人都经历过挫折的痛
苦，都感受过失败的沮丧，但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，那么你不仅错过了昨天的
时光，你还会错过今天的机会。英国哲学家培根也说过：超
越自然的奇迹多是在对逆境的征服中出现的。我们不要被暂
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，那真正的成功就在不远处等着你！

老师们，同学们，国外有句格言：我是我心灵的主宰。健康
的心理是成功的基石。我也希望全体老师都能更多地关注学
生的心理健康，关心学生的人格成长。不到一个月，我们就
要迎来期末考试了，高三的学生只剩下一百多天就要走上高
考的考场了，在这里，我也衷心祝愿每位同学都能掌好自我
情绪之舵，以积极的心理，迎着阳光，乘风破浪，奋力前进，
创造奇迹！

谢谢大家！


