
2023年低碳生活从我做起国旗下演讲 健
康生活国旗下讲话的演讲稿(模板5篇)

无论是身处学校还是步入社会，大家都尝试过写作吧，借助
写作也可以提高我们的语言组织能力。相信许多人会觉得范
文很难写？以下是我为大家搜集的优质范文，仅供参考，一
起来看看吧

低碳生活从我做起国旗下演讲篇一

尊敬的老师，亲爱的同学们：

大家早上好!

我是来自高三31班的，今天我国旗下讲话的题目是“以健康
的体魄迎接全新的挑战”。

送走了凉风习习的金秋，冬天的脚步已悄然临近。随着天气
的转冷，我们会变得更加冷静和理智，但也随着天气的转冷，
我发现，大家对运动的热情似乎也冷了下来。早上的跑操人
员不整，总是会有吃到的同学，跑操时也大都队形散乱，有
的班的同学因为怕冷一直把手伸在口袋里不肯运动。而学校
一直保留的让大家释放压力的体育课，也大都自动转为
了“看书课”和“自习课”，极大地影响了学校的教学秩序。

运动的重要性不言而喻，早在，国务院就意识到中小学生的
体质下降对今后现代化建设的消极影响，在全国启动了“阳
光工程”中小学生体育运动项目，规定了长跑等必须的体育
运动。并提出了一个著名的口号“每天锻炼一小时，健康工
作五十年，幸福生活一辈子”。我校每年组织的冬季长跑活
动，便是对该项目的最好落实。

现在，三年过去了，让我妈扪心自问，我妈真正做到每天锻



炼一小时了吗?

没有，这不仅是我们的回答，应该也是每一个扎进题海的全
国中学生的回答。

本以为进入高三后学校会减少或取消体育课让我们抓紧时间
备考，可每个星期的两节体育课一直存在了下来。存在即是
合理的。学习并不意味着日日夜夜的连轴转，学习需要劳逸
结合，需要我们用运动的方式让疲惫的身躯与外界的新鲜空
气做一次深呼吸交换，需要我们用健康的体魄去迎接越来越
多的挑战。我不否认现阶段做题的重要性和每天保证锻炼一
小时的几乎不可能性，但只要每天坚持参加早操和课间操，
认真利用好每一节体育课，我相信，运动会成为一种乐趣，
一种习惯。

运动绝不仅仅是电视上职业运动员的事，而是我们每个人都
必须意识到并坚持做的事。生命在于运动，运动是我们每个
人的存在方式。“生命不息，运动不止。”让我们放下手中
的笔，换上轻便的衣服和运动鞋，和同学一起，到广阔的天
地中去玩耍，去放松，去获得快乐吧!全新的挑战，需要我们
用健康的体魄去迎接。

我的演讲完毕，谢谢大家!

低碳生活从我做起国旗下演讲篇二

亲爱的老师们，同学们：

早上好！我是606班的。今天想和同学们聊聊“低碳生活，从
我做起”这个话题。

初春三月，本该是芳草萋萋，桃花含苞待放的日子，但就在
上周末，一场大雪意外地遇上了我们美丽的校园。当学生们
踩在白雪上时，他们不会有在寒冷的冬天和下雪天打雪仗的



乐趣，但他们会有一种淡淡的担心地球——这几年越来越不
稳定。放眼世界，地球的生存环境似乎并不那么看好人类：
火山、地震、海啸等地质灾害层出不穷；大雪、洪水、干旱、
异常天气等自然灾害频繁发生。让我们冷静地思考一下，是
这一系列灾害是在全球变暖的背景下产生的。自20世纪80年
代以来，随着人类活动的加剧，排放到空气中的温室气体不
断增加，导致全球变暖，使人类面临更糟糕的生活环境。这
种变化一直受到人们的高度关注。每个人都在试图以各种方
式应对气候变化，改善我们全球环境的最有效手段是节能减
排低碳生活。

所谓“低碳生活”，就是指生活作息时所耗用的能量要尽力
减少，从而减低二氧化碳的排放量。低碳生活，对于我们普
通人来说是一种态度，而不是能力，我们应该积极提倡并去
实践低碳生活，注意节电、节油、节气，从点滴做起。下面
我给同学们提供一些数据，真叫不看不知道，一看吓一跳。
如果我们：

少搭乘1次电梯，就减少0.218kg的碳排放

少开冷气1小时，就减少0.621kg的碳排放

少吹电扇1小时，就减少0.045kg的'碳排放

少看电视1小时，就减少0.096kg的碳排放

少用灯泡1小时，就减少0.041kg的碳排放

少开车1公里，就减少0.22kg的碳排放

少吃1次快餐，就减少0.48kg的碳排放

少丢1kg垃圾，就减少2.06kg的碳排放



省一度电，就减少0.638kg的碳排放

省一度水，就减少0.194kg的碳排放

省一度天然气，就减少2.1kg的碳排放

低碳生活从我做起国旗下演讲篇三

尊敬的各位老师，亲爱的同学们：

大家早上好!

我是在学校心理健康辅导室工作的刘老师，我平时的工作是
给同学们上心理健康课。上课之余，我的另一部分重要工作
是为有心理咨询需求的同学和家长朋友们做心理辅导工作。
每一个学年的5月，总有一个星期一的国旗下讲话，会因
为“5·25(谐音我爱我)，全国大中小学生心理健康活动日”
而迎来我们今天这样面对面的心灵之约。今天，我们要共同
交流的主题是：《心阳光，新成长》。我想利用有限的时间
跟大家交流以下两个方面的内容：

第一、考试季临近，我们需要调整心态，积极轻松迎考。

第二、心理健康活动节快到了，我邀请大家忙里偷闲，参
加5·25心理健康主题活动。

我们先来说说第一点：调整心态，积极轻松迎考。三考年级
以及高、初中一二年级全体同学，我们如何积极、正确地面
对各自的考试?除了做好文化学科知识的储备，我们还要做到
保持平和稳定的心态。如何保持好的心态呢?我们首当其冲要
学会的就是如何利用心理技巧保障考试的成功。这里，我为
大家分享一个等式——考试成功的保障=适度的考试焦虑。心
理学认为：适度的心理焦虑会激发人的动机和表现，是考试
临场正常发挥甚至是超常发挥的前提保障。焦虑不足或者焦



虑过分强烈，都会使工作效率下降。换言之，当个人的焦虑
水平处于一个最优值时，其工作效率是最高的，而当个人的
焦虑低于或高于这个最优值时，其工作效率则不能达到最佳
表现。因此，面对考试，无论是平常的阶段性检测考试，还
是中考、学考或高考，我们作为考生，不能过分焦虑，也不
能一点都不焦虑。只有将自己的焦虑调适到中等水平，才能
确保自己的大脑在考试中始终处于必要的紧张兴奋状态，以
帮助大家顺利参与考试。因此，单纯地讲做考试减压心理辅
导是不科学的。考试减压是相对而言，因人而异的说法。对
于考试焦虑过高的同学要减压，但对于考试毫无焦虑的同学
来讲，就要学会自我加压。

在考试前，如何保证自己不产生过度焦虑呢?老师这里向大家
粗滤额介绍使用积极心理暗示法对自己进行心理训练。毕业
于哈佛大学的心理学博士、现任教于香港城市大学的心理学
家岳晓东教授就建议我们可以利用音乐暗示法、语言暗示法、
食物暗示法、情景暗示法、人物暗示法对自我进行积极心理
暗示，以保障我们在考前和考试过程中正常或超常发挥自己
的能力水平。此外、放松训练法也是常见的为高考等大型重
要考试助力的心理训练方法。比如：身心放松法、冥想放松
法、简易健脑操、简易课间保健操、触摸放松法等等，同学
们可以选择合适的方法对自己进行放松训练。这些方法操作
起来简单可行，后续我们可以文稿的方式发送给大家进行训
练参考。

同学们，只要相信了心理调适的效能，我们就可以运用科学
的心理知识技能为自己的考试助一臂之力。当然，除了以上
我们提到的考试需要必要的心理调适、需要有适度的焦虑和
放松训练之外，保障考试的成功，我们还需要有自信，需要
营造一个宽松的家庭氛围，需要良好的时间管理，需要学习
实力和考试技巧。人生中大大小小的考试不计其数，我们拼
的不仅不是实力，同时参与较量的另一个重要因素就是心态。
我们本届高三的同学，在高一年级上心理课的时候，心育老
师应该都为大家传授过这些科学、轻松应对考试的方法。如



果高三年级和其他年级的同学们需要我们提供相对详细的方
法指导，心理辅导室也非常乐意为大家提供后续支持。

接下来，我们简单讲讲本次5·25活动的大概内容安排。第一、
本周一也就是今天下午，全校各年级各班上一节心理健康主
题班会活动课;第二、推荐大家阅读一本经典的心理书籍、观
赏一部经典的心理影片;第三、号召大家做一件具有正能量的
且能拓宽自我心理疆域的美好的事，并借此撰写一篇实现自
我突破、自我超越的心理自述笔记;第四，心理辅导室向全校
家长推送一篇改善亲子沟通质量、提升家庭养育技能的心理
援助文章，以帮助同学们和家人可以更放松地交流、相处。
每一次的心理健康主题教育的内容是有限的，但通过活动激
发我们对身心协同、健康成长的追求却是无限的。我们希望
大家通过参加活动，在每一个适当努力的今天，寻找到更好
的自己。

老师们，同学们，无疑是我们人生历程中非凡的一年。从1月
到5月，我们并肩作战，经历了并依然持续经历着新冠疫情的
生命考验。我们因此学会了在当下和未来的日子更加善待自
己和他人，学会了更加只争朝夕去创造各自可以创造和开拓
的明天。让我们的心充满阳光，慢慢来，不停止前进的脚步，
我们每一天就会获得新的成长。常外心理辅导室永远是每一
位常外人的心灵港湾，有需要的时候，大家不会忘记来这里。
我也相信，像已经毕业的很多位学长学姐一样，当未来大家
学业有成之际，也会时常把我们共同走过的或艰难、或美好
的岁月深深怀念。

同学们，我们通过学习和运用心理知识和技能，放下包袱、
轻装上阵，定能充分发挥自己的优势和潜能，顺利通过中考、
学考和高考等一扇扇人生各种考试的大门，以坚定的步伐走
向更辽阔、更精彩的未来世界!这是我对大家的祝福!

我们今天的交流就到这里，谢谢大家!



低碳生活从我做起国旗下演讲篇四

尊敬的各位领导，各位评委：大家好!

今天，我要演讲的题目是《有健康，才有快乐》!人的生命只
有一次，在这仅有的一次生命当中，什么才是最重要的呢?我
认为是健康，生命是相对的有限时空构成，而具有健康的身
心，就会使生命的相对有限时空得以延续与拉长。

健康虽说不是一切，但失去健康你就会失去一切。如果说：

事业是大厦，健康就是基石!事业是列车，健康就是发动机!

事业代表生命的厚度，健康就是代表生命的长度!我们不能只
关注健康而荒废事业，同样，我们也不能只追求事业而透支
健康!

我们的生命需要我们自己去呵护，我们的幸福需要我们自己
去追求，我们的健康需要我们自己去关注!

健康的生活，需要一种健康的理念，需要一种健康的觉悟。
树立健康的生活理念，培养健康的生活方式，像经营事业一
样经营健康!做到生命与事业并存，健康与财富同在!

有了健康作保障，我们将如虎添翼!只有拥有健康才会拥有未
来。

那么，什么是健康呢?健康的定义是什么?有人说：没有病的
人就是健康的人，这样笼统的回答没有回答出健康人的实质，
也没有说明健康人的特性。国家卫生部于20__年1月4日发布了
《中国公民健康素养――基本知识与技能(试行)》。它是全
世界第一份由政府颁布的有关公民健康素养的官方公告。健
康素养就是指一个人能够获取和理解基本的健康信息和服务，
并运用这些信息和服务做出正确的判断和决定的能力，以维



持并促进自己的健康。世界卫生组织提出：健康不仅仅是躯
体没有疾病，而且还要具备心理健康、社会适应良好和道德
健康。

1.身体健康：有充沛的精力、睡眠良好、抵抗力强、体重正
常、头发光泽、牙齿完好等。还有大部分人，总是感到身体
乏力、吃、睡不好，在医院又检查不出具体疾病，这种状态
称为“亚健康状态”，也不叫身体健康。生理健康是指人的
身体能够抵抗一般性感冒和传染病，体重适中，体形匀称，
眼睛明亮，头发有光泽，肌肉皮肤有弹性，睡眠良好等。

力，乐于承担责任，人际关系协调，心理年龄与生理年龄相
一致，能面向未来。

3.社会适应良好：有良好的社会适应能力。当今社会的三大
特征：速度、多变、危机。对策：学习、改变、创业。

4.道德健康：道德高尚，有良好的公德，不损害他人利益，
更不能偷、抢、吸毒等。主要指能够按照社会道德行为规范
准则约束自己，并支配自己的思想和行为，有辨别真与伪、
善与恶、美与丑、荣与辱的是非观念和能力。把道德纳入健
康范畴是有科学依据的。巴西著名医学家马丁斯研究发现，
屡犯贪污受贿的人易患癌症、脑出血、心脏病和精神过敏症。
品行善良，心态淡泊，为人正直，心地善良，心胸坦荡，则
会心理平衡，有助于身心健康。相反，有违于社会道德准则，
胡作非为，则会导致心情紧张、恐惧等不良心态，有损健康。
试看，一个食不香、睡不安、惶惶不可终日者，何以能谈健
康!据测定，这类人很容易发生神经中枢、内分泌系统功能失
调，其免疫系统的防御能力也会减弱，最终会在恶劣心态的
重压和各种身心疾病的折磨下，或者早衰，或者早亡。

那么，只有身体没有疾病，心理没有缺陷了才真正算得上是
健康的人，也只有健康的人才能拥有幸福与快乐。此时我想
说，有健康，才有快乐。



当今社会，人们对健康越来越重视，看看我们的社区，一个
个运动设施建立了起来，看看我们的身边，一家家运动养生
馆红火起来，再看看我们的社会，心理专家越来越多，这一
切都说明了一个问题，那就是健康很重要。在过去，人
们“比肚子”，看你吃得好不好;后来，人们“比银子”，你
的钱有多少、你的房子怎么样、你的汽车是什么档次;到现在，
很多人“比身子”，崇尚健康第一，知识第二，家庭第三，
金钱排第四!人们的意识加强的，那是因为健康是竞争力，是
生命当中最宝贵的财富。健康不止能使自己快乐，还能让家
庭幸福，社会也幸福。如果没有了健康，我们用什么去面对
事业，面对学业?又拿什么去享受辛辛苦苦赚来的金钱?可以
这样说，没有健康，也就没有了一切，有健康，才有快乐。

有健康，才有快乐。同志们，要拥有健康的第一要素是什么?
我认为是心态，要有好的心态，乐观开朗，积极向上，碰上
问题从容面对，遇到麻烦，坦然处之。有了好的心态之后，
就让我们加强身体锻炼，强健我们的体魄。身体是革命的本
钱，加入体育锻炼，并不是浪费时间，而是在节约时间，因
为减少了看病，减少了痛苦，锻炼是一项利于我们身体，也
利于我们身心的活动，让我们都加入进来吧，为了自己，也
为了家人，为了社会。我的演讲完毕，谢谢大家!

健康生活国旗下讲话的演讲稿

低碳生活从我做起国旗下演讲篇五

地球是我们的家园，是我们赖以生存的地方。但是由于我们
的肆无忌惮，地球变得非常脆弱。因工业排放含硫氧化物和
氮氧化物的烟雾而造成酸雨波及数百里之外；燃烧油、煤及
翻耕土地排出的二氧化碳弥散于全球大气中，所造成的温室
效应；还有我们所熟知的水污染，造成的水华，赤潮；臭氧
削弱对太阳紫外线的屏蔽作用；水污染，造成的水华，赤潮
等等。这些都对我们的生活环境造成致命的'威胁。世界上现



存的生态系统面对着工业，农业倾吐出来的大量污染物，显
得相当脆弱。

面对这样的现状，在6月5日第47个世界环境日到来之际，我
们必须有所作为去爱护环境。

提到爱护环境，大家必先想到爱护花草树木，没错，人类离
不开花草，就像婴儿离不开母亲的怀抱。所以，我倡议大家
从爱护校园当中的一抹绿色开始，不要再伤害正在蓬勃生长
的四叶草。

其实爱护环境不仅仅是爱护花草这一个方面，还有众所周知
的低碳生活。低碳生活也很简单，我对低碳的理解就是只要
我们不浪费，在日常生活中从从节碳、节水、节电这些小事
做起，从自己做起就能为大自然节省一些能源，为爱护环境
做出一份贡献。

平时，我们要坚持绿色出行。因为大量排出的汽车尾气会污
染环境，所以为了拥有更新鲜的空气，更健康的环境，我们
一定要选择绿色的出行方式。日常的上学，下学不管是骑自
行车，还是步行或乘坐公共交通工具，都是不错的选择。

地球上一片片蓝色的汪洋和一座座白色的冰川都是水存在的
方式。可是真正可以为我们所用的水资源却寥寥无几。因此
人类需要水，但是地球上的水是有限的，所以我们应该节约
用水。生活中我们可以及时关上水龙头，用淘米水浇花等等，
总之，我们要合理用水，不能肆意浪费，因为浪费水无疑就
是浪费生命。

我们还应节约用电，因为随着用电量的增加，地球会感到非
常吃力。平时随手关灯，少看一会儿电视，少玩一会儿电脑，
避免长时间开着某些电器，都能有效地节约电能。

今年生态环境部发布2018年六五环境日主题是：“美丽中国，



我是行动者”。让我们为爱护环境尽一份力，从低碳生活开
始做起！


