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在社会发展不断提速的今天，我们越来越需要讲话稿，绝大多数

的讲话稿都是叙事议论相结合的论述体应用文。怎样写讲话稿才能更

好地发挥其做用呢？以下是小编整理的初中心理健康教育优秀讲话稿，

欢迎大家借鉴与参考，希望对大家有所帮助。 
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老师们、同学们： 

大家早上好！ 

今天我发言的题目是：《阳光心理，健康人生》。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。在日常生活中，

人们常常重视身体健康，而忽视心理健康。 

由于种种原因越来越多的人产生了心理问题，心理健康受到极大

地威胁或损坏。有的人程度轻微，有的人程度严重。在我们的周围，

有的人情绪反复无常；有的因琐碎小事而耿耿于怀；有的人自卑，总

觉得自己不如别人，承受不起挫折或失败；有的人自负，目空一切，

惟我独尊，对人苛刻，别人都不如他，对于别人善意的批评和劝告拒

不接受，逆反心理强，与、老师、同学、父母对立情绪严重。 

所有这些都与人的心理是否健康密切相关。我们怎样才能拥有健

康的心理？首先，要正确认识自己，不要自卑，不要自负，要自信，

相信自己，天生我材必有用，每个人都有自己的优点，不存在差学生，

要正确面对挫折或失败，总有希望，要相信失败是成功之母。 

其次，要正确与人交往，建立和谐的人际关系。和谐的人际关系

来自于对别人的爱心，来自于对别人的尊重。把你的爱心与老师、同

学分享，你会得到更多的快乐；把你的意见与别人沟通，你会得到许

多有益的忠告；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，送人鲜花，留已芬香，多尊重别人，

多体谅别人，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，经常真诚地对人微笑，真诚地微笑充满着你的自信，



表示着你的礼貌和对别人尊重。老师们、同学们，让我们在关注身体

健康的同时，一起来关注心理健康，做一个全面健康的人，共同营造

健康的校园、和谐的校园。 

我的发言完毕谢谢大家！ 
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大家好，我是初一一班的 xx，今天我演讲的主题是“乐观心态，

健康心理”。 

同学们，你是否曾因老师对你的批评而耿耿于怀；是否曾因父母

亲对你的责备而暗地抱怨；是否曾因学习不理想、总是害怕老师和家

长的怪罪；是否曾因与同学间相处不和、总是感觉心中沉闷、压抑都

是心理上的不平衡，是一种不健康的心理状态。 

曾经的你也许有喜欢给别人起绰号的嗜好；曾经的你也许有喜欢

说脏话的毛病；曾经的你也许总是爱拖拉作业、把完成作业当成负担；

曾经的你也许总是上课走神、不专心听讲，一节课下来知其然不知其

所以然，等等这一切，从根本上来讲，是你的思想出了偏颇、从另一

个角度来说，你的心理也不是很健康。 

同学们，月有阴晴圆缺，人有旦夕祸福，生活中的挫折就像是一

首歌曲的音符，正确面对你才能弹奏出人生的乐章。 

有这样一个小故事，说有一个小伙子走路不小心摔了一跤，等他

爬起来还没走几步却又摔倒了，这个小伙子便对人们说：“早知还要

摔倒，第一次我就不该爬起来。” 

在这里我要说，这个小伙子是消极悲观的，人生就像是走路，它

总是在一次次跌倒和一次次的爬起的过程中去谱写人生的壮歌，倘若

都象上面小伙子说的那样，那么的消极悲观，人生就没有拼搏，没有

了拼搏就没有了绚丽的色彩。 

同学们，我们现在年龄尚小，许多道理你也许只能感悟而无法理

解，但是一个人不仅要有强健的体魄，同时还应有健康的心理，换句

话说，那就是一个人每天应该心情愉快地去生活。当然，日常生活与

学习过程中，你肯定有过忧伤、有过困惑、有过焦虑、有过担惊受怕，

等等。每当此时，你一定要善于自我调节，多培养自己的兴趣与爱好，



请记住一句话：“坦坦诚诚地做人、开开心心地学习、痛痛快快的生

活”，把那些不顺心、不如意抛去吧！有一首歌唱得好：“天空是绵

绵的糖，就算塌下来又怎样；雨下再大又怎样，干脆开心地淋一场……” 

同学们，让我们保持乐观的心态，一步一个脚印，努力搞好我们

的学习；让我们保持乐观的心态，面带微笑，快快乐乐度过每一天。

我的演讲完毕，谢谢大家。 
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老师们、同学们： 

早上好！ 

今天我讲话的主题是拥抱健康阳光成长。同学们，人生什么最可

贵？有人说金钱，有人说时间，有人说理想，但我觉得健康与生命最

可贵，随着社会的发展，健康越来越被人们重视。那什么是健康呢？

有些同学认为，健康就是不生病，不进医院，其实，要成为一个健康

的人，不仅身体要没有缺陷和疾病，还要具有良好心理状态，以及良

好的社会适应能力。 

今天，老师主要和同学们谈谈如何具有一个良好的心理状态。 

其实，在我们同学中间还存在着这样或那样的心理问题：比如有

的同学不能正确对待学习，上课不能够专心听讲，有的学生极易产生

焦虑、紧张、恐惧、说谎话等心理问题，有的学生害怕与他人交往等

等。 

作为一名学生如何拥有阳光般的健康心态，我有一些想法要和大

家分享：首先要善于正确地评价自己，并能通过别人来认识自己，能

够愉悦地接纳自己，并能及时地控制自己的一些消极的想法与行为。 

在与他人交往的时候要学会微笑地问候，学会热情地帮助，学会

宽容地待人，学会友善地相处。 

在学习上能够进行正常的学习，按时完成作业，经常复习，预习

功课，长期坚持努力学习，形成良好的学习习惯。在学习中获取了知

识的营养，让视野更加开阔，让思路更敏捷，让心灵更充实， 

当遇到挫折时做一个坚强勇敢的人，忘记失败，勇敢的抬起头来，

迎接新的朝阳。就像踢足球，多跑一步未必能进球，但如果不出脚，



就永远没有一脚定乾坤的壮举。只有经历风雨，才可能见到美丽的彩

虹。 

今天老师还有一个好消息要告诉大家，我们学校的心理咨询室上

学期已经通过菏泽市合格心理咨询室的创建验收，这学期从本星期开

始面向全体学生开放。时间是每周一到周五，每天中午11：45—12：

45 开放，地点在行政楼四楼。当同学们遇到烦恼的时候，有快乐想要

与他人分享时，不妨到心理聊天室与我们的老师聊聊天，谈谈心，老

师期待着能分享你的快乐，分担你的忧愁，并一定替你保守秘密哦，

如果你觉得谈心不方便，也可以写信给老师，老师将会对每一封信认

真答复，请相信，老师会珍视每一颗信任老师、渴望得到慰藉的心灵，

并一定替你保守秘密。 

同学们“健康体魄+健康心理= 美好人生”，“打开心窗，让阳光

进来。”让我们行动起来，把健康、快乐的种子播下，共同去开拓健

康的绿洲，促进精神健康。 

最后祝大家身心健康，学习愉快，天天都有好心情。 
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各位老师、各位同学： 

大家好！今天，我国旗下讲话的题目是《关注心理健康，演绎美

丽人生》，主要从以下三方面展开： 

第一，什么是心理健康？ 

联合国世界卫生组织曾经提出过一个响亮的口号：“健康是人类

第一财富，健康中有一半是心理健康。”换句话说，健康不仅是指没

有身体疾病的症状和表现，还包括健康的心理。心理健康就是指具有

正常的智力、适度的情感、和谐的人际关系以及良好的社会适应能力。

那么如果一个人心理不健康是不是就等同于精神病呢，事实上，心理

不健康是心理功能正常状态下存在心理问题，而心理问题就像感冒一

样普遍，有些心理素质好的人有了心理问题自己可以解决，就像身体

素质好的人不会经常生病一样；而精神病就像是癌症晚期，是心理问

题累积成的心理异常状态。只要我们很好的处理像感冒这样的心理问

题和心理烦恼，后果就不会那么严重。 



第二，为什么要重视心理健康？ 

这里，我用一个心理寓言故事加以说明： 

一棵苹果树，终于到了结果的时候。 

第一年，它结了 10 个苹果，9 个被拿走，自己只得到 1 个。对此，

苹果树愤愤不平，于是自断经脉，拒绝成长。第二年，它结了 5 个苹

果，4 个被拿走，自己又只得到 1 个。它想到去年只获得 10％，今年

却得到 20％！翻了一番，心里感到非常平衡。 

但是，它还可以这样：继续成长。譬如，第二年，它结了 100 个

果子，被拿走 90 个，自己得到 10 个。 

很可能，它被拿走 99 个，自己得到 1 个。但没有关系，它还可以

继续成长，第三年结 1000 个果子…… 

其实，得到多少果子不是最重要的，重要的是苹果树在成长！这

颗苹果树太过于关注一时的得失，影响了一生的成长与发展，这正是

因为它没有一颗健康的心灵，没有正确处理好成长中的困惑。所以，

只有当我们拥有健康的心理，只有当我们学会正确地对待心理问题时，

才会发现那些阻碍我们成长的力量是可以微弱到忽略不计的。千万不

要像苹果树那样去处理心理问题，因为一颗健康的心灵告诉我们，这

些都只是暂时的阴霾，等风雨过后，我们必定会看到美丽的彩虹。 

第三，如何做到心理健康？ 

首先，面对问题，不能逃避。一切心理问题都源自对事实的错误

认识，来自于那些令我们痛苦的事情。只有选择正确的方法主动去面

对，才能防止变成更大的心理问题。 

话说有这样两只小猫，为摆脱讨厌的影子用尽各种各样的方法，

结果发现，无论走到哪里，只要一出现阳光，仍然会看到令它们抓狂

的影子。最后它们终于找到了各自的解决办法：一只小猫选择永远闭

着眼睛；另外一只小猫选择永远待在其他东西的阴影里。他们在面对

心理问题时都选择了逃避，从而变成了更大的问题，产生了令人费解

的行为；如果它们选择主动地面向阳光，就永远不会看到阴影！ 

其次，要有积极的态度。态度比能力更重要，因为态度决定行为，

行为决定习惯，习惯决定性格，性格决定命运。所以在遇到问题时，



我们应该选择更为乐观的态度： 

虽然我们不能决定生命的长度，但可以控制它的宽度； 

我们不能左右天气，但可以改变心情； 

我们不能改变容貌，但可以展现微笑； 

我们不能控制他人，但可以掌握自己； 

我们不能预知明天，但可以利用今天； 

我们不能样样顺利，但可以事事尽心。 

最后，祝愿大家都能做自己心灵的主宰，用健康心理乐观生活，

书写多彩人生！ 

我的讲话完毕，谢谢大家！ 
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各位老师、同学： 

上午好！ 

在今天国旗下讲话之前，老师想和大家一起来做个小游戏。游戏

的名称就叫做《雨点变奏曲》，老师先来说一下游戏的规则。“小雨

——手指互相敲击，中雨————两手轮拍大腿，大雨————用

力鼓掌，暴雨————跺脚。”你们呆会儿听到老师讲小雨、中雨、

大雨、暴雨，你们就作出相应的动作，听到雨过天晴，同学们就站好

了。好，开始，“现在开始下小雨，小雨变成中雨，中雨变成大雨，

大雨变成暴风雨，暴风雨变成大雨，大雨变成中雨，又变成了小雨，

最后雨过天晴。”同学们，这个游戏好玩吗？你觉得开心吗？同学们，

手指团结合作，能产生响亮的声音，我们同学们团结合作，就能取得

事情的成功，团结合作是人的一种重要的心理品质，今天，老师就和

我们同学们谈谈有关心理的话题。 

世界卫生组织指出“健康不仅是没有身体的缺陷和疾病，而且还

要有完整的生理、心理和社会适应能力。”随着时代的变迁，人们逐

渐认识到，心理健康和身体健康同等重要，积极的情绪、顽强的意志、

清晰的认知、健康的人格共同构成我们迎接未来社会必须具备的优良

心理品质。 

回想奥运赛场，世界高手云集，竞争异常激烈，由于心理调适的



成败，导致了比赛过程中的各种戏剧花絮，不仅令比赛更加扣人心弦，

也令世人回味无穷感慨万千。射击运动员埃蒙斯在前 9 枪一路领先的

大好形势下，最后一枪仅仅打出 4。4 环，使得心理素质稳定的中国运

动员邱健意外登顶，可以说，雅典噩运已经成了埃蒙斯心中的魔障，

他又一次在最后时刻把金牌拱手相让，不是输在射击技能实力上，而

的是输在关键时刻的心态上。奥运会正式开赛第一天，杜丽肩负着为

中国军团“射”下首金的重任，但是重压之下，杜丽卫冕失败，痛失

奖牌。不过，杜丽很快调整心态，在随后的步枪三姿中，他终于为中

国代表团添上一金。由此，我们可以看到心理调节能力是多么的重要！ 

学习中也是如此，同样一次考试，一些平时学习一般的同学却能

发挥出色，而有些平时成绩优异的同学可能会考的并不是很理想。面

对挑战，只有始终保持平和稳定的心理状态，才能充分发挥，夺取最

终胜利。 

在我们同学中间还存在着这样或那样的问题：比如有的同学不能

正确对待学习，上课不能够专心听讲，作业抄袭或不能按时完成，对

学习缺乏自信；有的同学以自我为中心，不遵守集体规则，不能融洽

地与同学相处；也有的学生会无缘无故地闷闷不乐，心胸狭窄，胆怯

害羞，嫉妒他人，容易发火；还有的学生会说谎、搞恶作剧，好冲动

等等心理素质不成熟的现象。 

心理健康是一个动态发展的连续体，没有绝对的心理健康，也没

有绝对的心理不健康，和我们的身体一样，我们的阳光的心灵偶尔也

会“感冒”，同学们正处于人生最美好的时候，你们活泼、开朗、富

有激情和朝气，然而这充满朝气的季节，也会时常飘落着苦涩的花瓣

雨。身体感冒了，体魄好的人可以自我治愈，身体素质稍差一些的人

则需要求助于医生，心灵的“感冒”也一样，同学们要善于自我调节，

自我疏导。但是，当我们无法独自面对时，我们也要学会求助于老师、

同学、家长等。 

我们常说，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

有满溢的幸福需要分享时，当你有满腔的心事需要倾诉时，请别忘了，



设在行政楼四楼的“知心小屋”的大门在向你敞开着！在那里，同学

们可以畅所欲言，心理辅导室的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，幸福离我们并不遥远，心灵的“感冒”更不可怕。让我

们携起手来关注心理健康，用真诚和热情架起心灵沟通的桥梁，共同

去开拓健康的绿洲，促进我们的精神健康。 

最后祝我们全校师生身心健康，微笑面对每一天，天天都有好心

情。 

我的讲话完了，谢谢大家。 
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老师同学们： 

本周是我们学校的心理健康教育周。还记得上学期的心理健康教

育周，我在这儿和大家说的《要学会爱自己》吗？今天我国旗下讲话

的题目是——我很好，你也很好！ 

我这里说的“很好”，是一种感觉。是当你得到关爱时、得到赞

赏时、得到肯定时的感觉，觉得自己是重要的，对自己很有信心，感

觉自己最有能力的感觉。总之，“很好”的感觉，会让你觉得自己是

个独特又重要的人物，觉得活得做一个人真好。 

同学们是不是都觉得自己“很好”呢？或者不是？如果不是，你

怎么会有“不好”的感觉呢？是什么事让你觉得自己“不好”？大家

先安静地想一想。现在，让我们来谈一谈，看看能不能将这种不好的

感觉变成“很好”！ 

当你被生下来的时候，就已经是“很好的”。我们每一个人自出

生开始就是很好的。对爸爸妈妈，或者任何一个照顾你的人来说，你

就已经是最重要的，因为这个世界上只有一个你！如果你认为他们不

曾这么想过，那么你必须相信世界上还有很多人，在他们认识你之后，

会觉察你的独特性。其实，几乎天下所有的爸爸妈妈，都是认为他们

的子女是很好的。不信的话，你可以问问爸爸妈妈，愿意以多高的价

码把你卖了。当你这么问时，他们也许会开玩笑“随便开个价就可以



了。”其实，就是再高的价钱，他们也绝不可能把你卖了。所以，别

担心，由这里就可以证明，你是很好的。因为，即使再多的金钱也抵

不过一个你。 

有时候，可能爸爸妈妈很生气时冲着你说“给我滚，滚得远远

的！”“真希望没有你这个孩子！”“我干嘛要把你生下来！”其实，

这只是一时冲口而出的气话，并不是真叫你滚的意思。因为，无论如

何你是世界上独一无二的你！你是他们生命的一部分，他们绝对舍不

得你的。有些孩子虽然被爸爸妈妈遗弃了，或者让别人领养。然而他

们还是一样很好的，他们仍然是独一无二的。亲生的爸爸妈妈，并不

是不爱他们，只是因为他们还没有准备好不太晓得要怎么爱他们的子

女，才做出这样的事。而且，收养这些孩子的人，一样也会因为这些

孩子是独一无二的，而尽心地照顾他们、爱护他们，所以，我会说这

些孩子一样是很好的。 

那为什么我们从什么时候开始有了我“不好”的感觉呢？ 

从出生开始，你就是很好的。而且，你也的确感觉到自己很好，

觉得自己像是个小王子、小公主一般。但是，我们开始长大，开始学

习，开始面对社会，就偶尔得到来自爸爸妈妈或者老师们的批评、指

责、或者惩罚，得到这样不舒服的对待时，你就会开始觉得自己“不

好”，觉得自己是一个没人喜欢的孩子。 

不过，如果你有没人喜欢的感觉，那根本就是多余的。因为，这

种不舒服地对待，也是我们成长的一种需要。爸爸妈妈或者老师们给

我们这种不舒服的对待，事实上是希望我们做得更好，希望我们做个

好学生，成为一个好公民而管教我们的一种方法。这种不舒服的对待，

是在告诉你，你做错了哪些事儿。这些事儿可能会伤害别人、伤害自

己，可能会不利于你的成长。而那些舒服的对待是在告诉你，那些事

你做得很好。因此，不管你得到的是什么，他们总是希望你越来越好，

越来越健康。 

有时候，爸爸妈妈或者老师们的要求会超过你的能力范围所以你

做不到。如果这时受到他们的责骂或者惩罚，使你开始觉得自己“不

好”，觉得自己很笨，觉得自己惹人讨厌，觉得自己很失败，甚至推



子没什么希望了。这种想法那也是多余的。那是因为爸爸妈妈或者老

师们，他们暂时忘记了你的年纪，着急着让你长大。等他们回头想想，

就知道如何重新对待你了。 

对了，苏老师还要告诉你一点。很好的感觉并不是说我们所做的

事情都是十全十美，没有一点儿缺点的。事实上我们经常犯错，也无

法总是让别人满意，但这也绝对不会影响我们是“很好”的。同样的，

别人也会犯错的，爸爸妈妈和老师同学们也一样，也经常犯错，但是

也不会让他们因此变成“不好”的。我们也要经常宽容别人，就像希

望别人能够宽容我们一样。我们会犯错，别人也会犯错，但这都不影

响我们变成“很好”的，大家都在一起成长。 

现在，让我们再来想想看，你曾经有过的“不好”的感觉，是不

是可以把它们一样一样丢掉，慢慢让自己找到很好的感觉呢？可能一

下子不太容易，没关系，慢慢来。 

记住，要用心永远地记住——你是很好的！因为，你是世上独一

无二的人。别人也是很好的，因为，他们也是世界上独一无二的人。 

来，跟着我，让我们一起说——你很好，我也很好！  

 篇 7 

亲爱的老师、同学们： 

大家早上好！ 

我是学校心理咨询室的王老师。学校心理咨询室位于办公楼四楼，

是一个非常温馨、温暖的放松心灵的地方。如果哪位同学遇到了心理

上的困扰，无法缓解时，欢迎大家前来坐坐。有些同学对心理咨询有

一些误解，认为去咨询的人很可能有什么不正常或有精神病，要不就

是有见不得人的隐私或道德品质方面有问题。其实，心理问题是日常

生活中人人都会经常遇到的，就这些问题求助于心理咨询并不意味着

有什么不正常或有见不得人的隐私，相反，这表明了个体具有较高的

生活目标，希望通过心理咨询更好地自我完善。在西方国家，谁有自

己私人的心理医生或顾问，则是身份的象征。 

在这里，我首先想跟大家分享一个故事。故事的主人公叫克里



学院。尽管兰根的家庭缺失温暖——父母离异、家境贫寒——但他的

故事似乎告诉我们：智商可以弥补人所有的缺陷，解决所有的问题。

事实上是这样吗？进入大学以后，兰根身上的一些问题就显露出来了。

他的同学大多来自纽约，兰根觉得他们看不起他，针对他，于是把自

己孤立起来，天天待在图书馆。他的成绩单是全优，但他没有一个朋

友。大二那年，兰根因为母亲迟交奖学金申请而和老师发生口角，最

后选择掇学离开。在另一所大学，兰根因兼职缺席了一场考试，他给

教授打电话请求更改考试时间遭到了拒绝，这让倔强又骄傲的兰根再

次退学。现在，兰根顶着全美智商最高的头衔，过着最潦倒落魄的生

活。 

从兰根的身上，我们能感悟到些什么？兰根认为自己家庭贫困，

父母离异，又来自于一个小地方，便理所当然地认为来自于纽约大城

市、经济富裕的同学们会看不起自己，于是就不跟同学们交往，封闭

自己，形成了内向孤独的性格。这是不喜欢自己、不自信的表现。我

们所熟知的女演员郑爽，她不断地整容，也是因为她自卑、不自信、

不喜欢自己。其实在我们的眼里，本来的她就很清纯，很漂亮了。所

以，作为人，我觉得最重要的是要自己喜欢自己，肯定自己，关爱自

己。这跟你成绩好不好，长得漂不漂亮，家里有没有钱，没有一点关

系。因为，我们每个人都是一个独特的个体，每一个人身上都有自己

独特的价值，每一个人对于某些人来说都是生命历程中相当重要的人

物。请问同学们，你们有没有发掘自己身上独特的、重要的珍贵品质，

从而学会肯定自己，欣赏自己呢？ 

再看看兰根，他遇到困难，是怎么处理的？他两次在大学因为一

些事与老师发生了纠纷，他的处理方式是情绪爆发、发生争吵，然后

选择最极端的方式：退学。其实，我们每个人在一生中都会遇到这样

或那样的挫折，像我们的同学们，有时会因为考试失败而情绪低落，

有时会因为与好朋友发生误解而难过，等等。这都是很平常的。不光

同学们会遇到，老师、父母也经常会有这样或那样的烦恼。面对挫折，

我觉得，首先，我们要学会关注自己的情绪，及时处理掉不良的情绪，
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