
2023年健康教育国旗下讲话稿一分钟(汇
总7篇)

环保标语是通过简洁有力的语言表达环保理念和行动的一种
形式。写一篇较为完美的环保标语需要注意用语简练，表达
准确。奉献绿色家园，我们共同加油！

健康教育国旗下讲话稿一分钟篇一

各位老师、同学：

你们好!

今天，我要和大家交流的内容是《小学生心理健康教育》。
作为小学生的我们，每个人都有着自己的烦恼。学习、生活、
同伴交往等方面，常常给我们的心理带来很大的压力。心理
与学习生活息息相关，今天我们有必要进行一次心理健康的
教育。

一般认为人的心理健康包括以下七个方面：

智力正常，情绪健康，意志健全，行为协调，人际关系适应，
反应适度，心理特点符合年龄。

下面我们来做两个小测试：第一个，你习惯怎样走路了?是抬
头走路，还是低头走路?抬头走路的人可以看到眼前的大片风
景，那是内心自信、愉快、乐观、开朗的表现;而低头走路的
人看到的只是脚下那一小块土地，那是内心忧郁、苦闷的写
照。第二个，你的面前有一个杯子，杯子里有半杯水，你会
说杯子里只有半杯水，还是会说杯子里还有半杯水呢?显而易
见，前者是消极态度，而后者则是一种积极态度。

那么，心理健康的标准又是什么呢?



乐于学习;能与老师、同学和他人保持良好的人际关系;与人
为善，团结互助，情绪基本稳定，心情轻松愉快;意志健全，
树立自信。

不良的心理行为表现：

1，注意异常。如过分注意他人的一举一动，做任何事总是担
心做不好，不断地重复检查再检查;而另一种则表现为注意力
不够集中，例如，无法把注意力集中到每一节课当中，容易
被外面的事物所吸引，容易感到疲劳、力不从心、心烦意乱
等，从而无法进行正常的学习和生活，出现厌学的现象。在
这种情况下，我们可以从以下几个方面入手：

(1)课桌上的东西尽量减少。课堂上或学习过程中，除了必要
的学习工具外，尽量少摆东西在课桌上，这样可以减少分心，
保持高度的集中。

(2)进行必要的体育锻炼。必要的体育锻炼，有助于克服注意
力不集中的缺点，并能使人对外界的各种刺激的适应能力有
所提高。

2，情绪反应异常。当我们出现情绪低落时，即不开心的时候，
不防采用以下方法来调节我们的情绪：合理发泄。例如打球、
跑步、找个没人的地方大哭一场或向自己最好的朋友倾诉，
将不开心的事说出来等。

3，学习困难。学习困难，对我们小学生来说，是经常遇到的
问题，有时我们会感到力不从心，从而丧失信心，灰心丧气。
而真正是天生学习困难的人是很少的。其实，在学习中，每
个人都会遇到不同的困难，许多有成就的人，都是靠自己的
努力而获得的。所以，当我们在学习上遇到困难时，不能灰
心丧气，要克服学习中的一切困难和压力，勇敢面对，也可
以向同学和老师请教。只要能吃苦就一定能够取得较好的成
绩。



4，人际关系紧张。与好朋友(或者同学)之间、与教师之间、
与家人之间等，人与人之间的交往前提条件是相互的尊重。
对同学道句“谢谢”、“不客气”、“对不起”、“没关
系”等礼貌用语，一定会为你赢得不少朋友;对老师说句“您
请”、“您辛苦了”、“谢谢您”等，会拉近你和老师的距
离;在家里，给父母做点力所能及的事，你会觉得更加温暖。

5，考试焦虑。在日常学习和生活中，我们时常会产生紧张心
理，特别对我们小学即将毕业的学生来说，我们常常会因为
面对考试而感到紧张、焦虑，使考试前无法进行有效的复习，
考试中无法正常的发挥，感到脑袋一片空白，不知所措，无
从下手，严重影响我们的学习和生活，从而使得我们考试后，
感觉到失落、失望。那么，当我们遇到这种情况时，应如何
去应对呢?下面提供一些应对方法，供大家参考。

深呼吸及自我暗示。如出现考试焦虑，可以先闭上眼睛，然
后做多次深呼吸，缓吸缓呼，把心神凝于一点，用以稳定自
己的情绪，有意地让自己想像愉快的事情;同时，进行良好的
自我暗示：“我行，我一定能发挥我自己的水平，我一定能
取得好成绩。”这样可以在某种程度上增强自信心，减轻或
消除心理紧张。

现在我们有的学生遇到一点小事，就说：“不可能”，“我
不会”。那么今天我想对大家说今后不要再说此类话。你可
以暗示说：“我不是不可能，只是暂时没有找到方法”

如何培养自信心，以下为大家提几点建议：

1，不要总是怀疑自己的能力，相信自己可以成功。

2，每天清晨醒来，静静的看蓝天坚持看五分钟左右。同时，
在心里对自己说几遍“我相信自己，我能够做好我想要做的
事情”。



3，发自内心的表达自己的意见、情感和情绪。

4，培养自己有主见，自己做决定及处理某件事情;

5，了解自己的优点和缺点。发挥自己的优点，找到自己的缺
点加以改正。

6，要多行动，不要只是想象，做什么事一定要行动胜于言语。

相信自己的力量、相信自己的能力、相信自己的作用，让我
们一起大声说：“我能行”!

愿同学们每天都有好心情!相信自己：我能行!

看过学生心理健康教育国旗下讲话稿的人还看了：

健康教育国旗下讲话稿一分钟篇二

尊敬的老师，亲爱的同学们：

大家上午好！

今天我演讲的题目是《健康生活·从心开始》。

那么，健康是什么呢？健康包含了两个方面：身体与心理。
只有身体没有疾病，心理没有缺陷，那才能算得上是健康。
只有健康，我们才能幸福快乐地生活。

我认为健康可以分成三大方面：一、饮食方面，二、心理方
面，三、运动方面。

在饮食方面中，我们要养成一个良好的饮食习惯，合理饮食。
不挑食，不吃街边卖的油炸食品，多吃新鲜的水果和绿色蔬
菜。决不抽烟，酗酒，吸毒。



在心理方面中，我们要用良好的心态去面对一切，这也是一
个保持健康的方法。唯有健康，才能让我们快乐成长。

在运动方面中，有了良好的心态还远远不够，我们要拿出自
己的实际行动，在锻炼身体时，要有目的去实现，这样才能
更好地加强身体锻炼，增强体魄。

生命是革命的本线，加强体育锻炼，有利于我们的身心健康。
为了自己，为了祖国，让健康生活从心开始吧！

我的演讲到此结束，谢谢大家！

健康教育国旗下讲话稿一分钟篇三

尊敬的各位领导、老师们、亲爱的同学们：

大家早上好！

今天我讲话的题目是《让我们的心充满阳光》。

同学们：每个人都想拥有一个快乐的人生。但在你慢慢成长
的过程中，你会发现自己不再是那个无忧无虑、天真烂漫的
孩童了，开始有了各种不如意、会遇到各样的困难、甚至体
验到痛苦的折磨，这说明你们正在成长，这说明你们开始懂
得人生需要承受，生活需要担当。

“不如意事常八九”，长大了的生活原本如此。任何一个人
的生命历程，不可能总是一帆风顺，或早或晚，总会遇到各
样的痛苦磨难。当面对这些痛苦磨难时，你的生活还快乐吗？
你还能拥有一个快乐的人生吗？我想如果你的心充满坚强！
充满乐观！我相信无论面对怎样的痛苦磨难，你定将拥有一
个快乐的人生！

学会坚强！学会乐观！你的心自会充满阳光的力量。



今天我要告诉大家一个真实的故事：xxx是20xx届我校高中毕
业的一位同学，她是一个文弱的女孩，来自农村，是父母的
独女。在她小的时候，母亲就患病，后长期卧床，父亲年岁
已大，只能靠种一点菜卖，换点钱，生活主要靠每月几百元
低保金维持，还要时不时给母亲买药，生活的艰难自不必说。
2012年四月的一天，长期患病的母亲未能看到女儿长大，便
突然离开了她。那时，她还是高一的学生，还未满十六岁啊，
当她还沉浸在失去母亲的巨大悲痛中，仅仅10天后，疼爱她
的父亲在卖了豌豆回家的路上，因劳累过度引发脑梗，一头
栽倒在路边，再没醒来。未满十六岁的她，一下成了孤儿，
没了家。

同学们：你们能体会得到她当时的痛苦有多么大吗？

同学们：你们经历过的痛苦有她的大吗？

处理完父亲的后事，她便回到学校继续上学。她和班主任老
师说：从小我就梦想做个医生，治好妈妈的病。现在父母都
不在了，我的梦更加强烈，我要加倍努力，将来做个医生，
治好更多人的病。

同学们：你们能感受到那么一个文弱的不满十六岁的女孩内
心的坚强吗？生活的痛苦、不幸虽像铁犁一样，一道道划过
她那年少、柔弱的内心，但！她没有被那巨大的痛苦击败，
她自强不息、坚强乐观，勇敢的面对着这不幸的生活。在学
校、老师、同学、社会的关爱下，她凭着坚强的意志、乐观
的精神，在学习上不断进步。高一进校时，她只是普通班的
学生，成绩在班级也只是中等，高一结束时，她以普通班第
一名的成绩进了入理科重点班。她的事迹感动了许多人，高
二时她被评为安徽省“国家资助助我飞翔”励志成长成才优
秀学生典型。

我曾是她的生物老师，但她何尝不是我的老师？



我常常会想起她！我想：和她比，我们那点痛算得了什么！
正如身残志坚的歌手郑智化“水手”里所唱：风雨中这点痛
算什么；擦干泪不要怕！至少我们还有梦！

同学们，坚强乐观！就是你心中的阳光！你坚强乐观！你的
心自会充满阳光的力量。我们相信：乌云遮不住太阳！是的！
遮不住的！

同学们，让我们的心充满阳光！忘掉昨日的烦恼痛苦！去迎
接明天的快乐人生！

谢谢大家！

健康教育国旗下讲话稿一分钟篇四

老师们，同学们，早上好。

今天，我在国旗下讲话的主题是“做个心理健康的孩子”。
一个人的健康包括两个方面：一个是身体健康，一个是心理
健康。今天我们主要讲心理健康，那么，怎样去判断我们自
己的心理是否健康呢?下面，我从我们小学生的学习、人际关
系、自我认识、社会适应四方面进行分析，同学们请认真听
听，对照自己是否符合心理健康的要求。

第一个方面是学习。学生的主要任务是学习，心理健康的学
生首先是能够学习的，能在学习中获得智慧和能力，并将学
习得来的智慧和能力用于进一步的学习上面。下面是与学习
有关的心理健康的标准：

1、是能自我满足。这里所说的满足感，实际上就是一种学习
上成就感。每个人都希望成功。有些学生，对自己的要求过
高，一心想成为全班第一、第二，结果总是对自己不满意;而
有些学生却不想有所作为，认为反正自己不行，对自己丧失
了信心，甘于落后。这种过于强烈和过于落后的学生都不能



算是心理健康的学生。因为大部分心理健康的学生都是能在
学习中获得自我满足感，从而不断增强自信心。

2、是能排除学习中各种忧虑。例如：有些学生考试不理想就
会很不开心，害怕老师和父母的责备，甚至出现焦虑。结果
焦虑过度，甚至害怕回学校，对学习产生逃避的心理。而心
理正常的学生虽然在学习中也有烦恼，但会采取积极的方法，
会摆脱这一消极情绪。

第二方面是人际关系：心理健康的学生既有好朋友，又乐于
与人交往。能与父母形成良好亲子关系，与老师形成良好的
师生关系，与同学形成良好的同伴关系。我们常发现有些同
学喜欢独来独往，把自己封闭起来，这些都是人际关系不健
康的表现，不能算是心理健康的学生。

第三方面是自我认识：心理健康的学生，不但能了解自己，
而且能接受自己，接纳自己的不足和缺点，并努力谋求自己
的最佳发展。甚至有些学生对自己无法弥补的缺陷，也能安
然处之，有时还会自我安慰。而有些学生，一次考试考砸了
或做了错事之后，总是极力地找各种借口为自己开脱，或隐
瞒同学和家长。还有些学生总是不承认自己某些方面的缺点，
总是觉得自己是正确的，别人都在冤枉他。这些都不算心理
健康的学生。

第四方面是社会适应力：人是生活在现实环境中的，社会适
应能力对个人的生活和学习有重要意义。所以心理健康的学
生都能了解现实，正视现实，能在现实生活中找到自己的位
置。而对生活和社会适应不良的学生就容易产生出各种心理
行为问题。例如：有些学生沉迷电脑游戏，沉迷虚拟世界里，
对现实的学习和生活都不感兴趣。这些都不能算是心理健康
的学生。

最后，在这里我希望各位同学都能做个心理健康的小学生，
享受美好的人生，明白知足常乐的道理。



[国旗下讲话稿小学生心理健康教育]

健康教育国旗下讲话稿一分钟篇五

尊敬的老师，亲爱的同学们：

大家上午好！

今天我国旗下讲话的主题是心理健康教育。

说到健康，大家想到的就是身体健康，其实这是不全面的。
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。

在我们的周围，有的同学脾气暴燥，因琐碎小事而耿耿于怀，
甚至与人争吵，拳脚相加；有的人感到孤独寂寞，意志消沉，
；有的人自卑，心理脆弱，总觉得自己不如别人，承受不起
挫折或失败。

那么，我们怎样才能拥有健康的心理?

首先，就要学会沟通。说到沟通让我想起了一个寓言故事。

一把坚实的大锁挂在铁门上，一根铁杆费了九牛二虎之力，
还是无法将它撬开。钥匙来了，它瘦小的身子钻进锁孔，只
轻轻一转，那大锁就“啪”的一声打开了。铁杆奇怪地
问：“为什么我费了那么大力气也打不开，而你却轻而易举
地就把它打开了呢?”钥匙说：“因为我最了解他的
心。”“因为我最了解他的心”，这话可谓一语中的。小小
的钥匙之所以能打开坚实的大锁，凭借的不是它的蛮力，而
是它对锁心的了解。我们与人相处也该是如此。

沟通从心开始。那么如何打开心灵通道呢?简单说来，一是要
向他人敞开心扉——与人相处，要懂得尊重理解，或是适当



的赞美鼓励，或是及时的建议纠正。二是向自己敞开心
扉——自我暗示，自我欣赏，只有爱自己的人才能真正地爱
上生活。

其次，是要学会信任和理解。

信任，先是要自信，正确认识自己，不自卑，不自负，相信
自己天生我材必有用，每个人都有自己的优点；正确面对挫
折或失败。再是要信任老师、父母。老师，培育你成长的人。
师者，父母心。老师和养育你们的父母一样，都是这个世界
上最关心你们的人。父母的人生经验比我们多，我们也应该
向他们倾诉心中的烦恼。任劳任怨的老师父母，就是你们的
肩膀。

理解是心灵之间架起的桥梁。每一个人都渴望得到理解，但
在此之前先要学会理解别人。理解是一场春雨，滋润友谊的
鲜花；理解是一盏明灯，照亮前进的方向。高尔基曾经说过：
“如果人们不会互相理解，那么他们怎么能学会默默的相互
尊重呢?”

同学们，就让我们一起来关注心理健康，做一个全面健康的
人。

谢谢！

健康教育国旗下讲话稿一分钟篇六

尊敬的老师，亲爱的孩子们：

大家早上好！今天我国旗下演讲的题目是——注重心理健康，
珍爱宝贵青春。

孩子们，生命是宝贵的，它属于我们每个人。我们热爱生命，
因为生命是美好的，它令我们的人生焕发出熠熠光彩。只有



生命的存在，我们才能去实现更高的人生价值，才能创造财
富，才能使世界变得更美好。只有有了同学们的欢声笑语，
活泼身影，才能使我们的校园充满阳光，充满生机。

第一，我们要学会主动获取心理健康知识，阅读有关心理的
书籍，听有关心理健康的讲座，积极参加各类活动。

第二，当我们有烦恼时，学会寻求心理帮助，勇敢地敞开心
扉，释放你的压力。

第三，多与人交流，菁菁校园，青葱岁月，不论年龄，让彼
此畅叙衷肠，分担痛苦，分享快乐。无论流泪还是微笑，让
我们并肩走过。

最后，多读好书。或许我们不能掌握生命的长度，但我们可
以挖掘生命的深度；不能控制生命的外延，但我们可以丰富
生命的内涵。好的书籍如同一缕阳光，能帮助我们化黑暗为
光明。

同学们，让我们的心灵多一份宽容，多一种感动，多一点坚
强，让我们对生命充满信心和敬意！雨果说“世界上最宽阔
的东西是海洋，比海洋更宽阔的是天空，比天空更宽阔的是
人的心灵”。人生旅途，漫漫长路，让我们从心开始，缔造
阳光的心态，珍爱宝贵的生命，燃放生命的意义之花吧！

我的讲话完了，谢谢大家！

健康教育国旗下讲话稿一分钟篇七

各位老师、同学们，大家好！

自从学校的心理健康教育中心成立以来，不少同学带着成长
中的困惑，来到中心求助，他们懂得了借助心理老师的引导，
用自己的力量跨过成长路上的一个又一个沟坎。在这里，我



代表全体心理老师，谢谢大家，谢谢同学们的信任！

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__%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！


