
2023年助我健康成长演讲稿(模板8篇)
人生是一杯咖啡，我们要品味其中的酸甜苦辣。演讲稿的写
作不仅要注重内容的丰富性，还要注意语言的生动性和感染
力。

助我健康成长演讲稿篇一

同学们：

早上好！我是*年级的***，今天我在国旗下讲话的内容
是“关爱自己，学会自我保护,让生命之花开得更加灿烂！”。

你知道这样一些故事吗？

还记得那是个有“流星雨”的夜晚，14岁的少女马雯看见一
个手提了橡胶警棍的人，便轻信他是警察，那个人问
她：“你有学生证吗？跟我上趟派出所。”马雯就和那人走
了。最后惨遭杀害。

更让人不可思议的是山西大学女研究生韩捷的悲惨遭遇。那
天，下午2点多，在校园里，一个模样文静的陌生人上前搭话，
“你好同学！我是‘学生科’的老师，你的学费为什么不交，
跟我到‘学生科’走一趟。”当韩捷被带到外校的一个地下
室时，才明白过来，等“救命”二字喊出来，为时已晚。

一桩桩悲剧，一件件惨案的发生，追根溯源，那就是孩子们
的自我防范意识太差。有关人士指出，在不少教育发达的国
家，孩子从上学的第一天起，就要接受有关生存的教育，如：
面对坏人怎么办？发生火灾怎么办，发生地震怎么办等。而
我们在维护未成年人权益时，更多的是关注社会保护、学校
保护、家庭保护和司法保护，而忽视了未成年人的自我保护。
然而，事实告诉我们，自我保护是未成年人权益保护的一个
关键性环节，只有广大未成年人增强了自护意识和能力，其



他几种保护才更具实效。

那么孩子们怎样做才能“自我保护”，远离危险、防患于未
然；如果真的遇到了危险情况，应采取什么措施来“自救”，
为此，中国人民公安大学的王大伟教授，是这样说的：儿童
一定要坚守“不和陌生人说话”的原则。中国的许多孩子都
曾被教导“别人跟你说话，你不回答就很不礼貌”，其实恰
恰就是处于礼貌，才给了犯罪分子可乘之机。

据有关部门统计，拐骗儿童90％以上是犯罪分子以花言巧语
欺骗儿童的。而在英国，“不和陌生人说话”是儿童的权利。
他们没听说过不与陌生人说话是不礼貌的行为，只知道他有
这个权利。所以，在西方发达国家平均犯罪率已达600件／万
人，比中国高出30倍以上，但儿童却很少出事。

王大伟教授还对孩子说，如果你遭遇被抢，不论是抢钱还是
抢东西，如果当时的力量相差甚远，应遵守“生命第一”的
原则，答应犯罪分子的要求，给他钱或者东西，不要用尖叫
声或者说：“我认识你，我不会放过你”之类的话，这样很
容易激怒犯罪分子，使他做出过激行为。本不想杀人，由于
受到外界刺激，冲动之下就会杀人灭口。

如果你被劫持，想要逃生，一定要运用“斗志不斗勇”的原
则。电影《小鬼当家》就是一个成功的典范。

这里黄老师给大家推荐几种自护自救方法：

1、学会识别诱惑.

孩子们，面对陌生人请求帮助或寻找失物之类的事，应该保
持警惕，这是犯罪份子诱拐儿童两种惯用的策略。如，有的
人洋装认识你，叫出你的名字，其时，他很可能是看到你衣
服上的名字，或跟踪你时，听到有的人这样称呼你。



2、 敢于大声呼叫

小孩子身单力薄是打不过犯罪人的，但你却能吸引周围人注
意力的事情。比如，大声呼喊：“救命！他不是我爸爸！”
这样会引起其他人围观，争取得到救助。

3、要勇敢地说“不” 在有人威逼你做无礼或危险的事情时，
孩子要敢于说“不”！

4、能尽情倾诉

在日常生活中，你与父母要经常进行交流。一旦遇到不惬意
的事或被人搔扰了，能够向父母尽情倾诉。减轻心理压力，
并能及时让坏人得到应有的惩罚。

5、明确身体隐私部位不可能触摸

孩子们，你们应该明确，游泳衣、裤遮盖的部位是个人隐私，
任何人都无权触摸，这是你的权利。

6、注意网上安全

助我健康成长演讲稿篇二

尊敬的老师、亲爱的同学们：

近年来，每当到了炎热的夏天，许多热爱游泳的学生不顾学
校的警告，陪他们去各种没有安全设施的池塘和海滩，造成
了不可挽回的损失，尤其是农村中小学生溺水事故最为频繁。
我们看到这样的报道，总会想到：珍爱生命，防止溺水。

2013年5月11日，广东省梅州市5名学生去河边烧烤，其中一
人不慎落水，4名学生下河抢救，最终造成5人死于河中。同
日，共有19名中小学生因溺水死亡。据统计，在中国，每年



平均每四个造成事故的未成年人就有一个死于溺水。

这样痛苦的数字，不禁引起人们的反思。是什么原因导致这
种现象频繁发生？是学校和家长对学生缺乏安全教育；或者
学生安全意识薄弱，运气好。他们认为同伴可以在水里游泳，
不妨试一试，于是毫不犹豫地跳入河中，最终酿成悲剧。我
认为任何一方都应该为这件事负责。

世界上没有两片完全相同的树叶，也没有两个完全相同的人。
我们每个人都是独一无二的，生命是有限的。对我们来说，
它只宝贵一次，绝不能白白失去。所以要珍惜生命，防止溺
水。

那么，应该如何预防溺水事故呢？

首先要做到以下几点：第一，没有父母陪伴不要出去游泳。
第二，不要去偏僻的荷塘游泳。第三，溺水时，不要惊慌，
尽量自救，尽量把头伸出水面等待救援。第四，当你知道有
人溺水时，你应该在附近寻找工具，如竹竿和树枝，来营救
溺水的人，不要盲目地去河边营救别人，否则会造成难以想
象的后果。

其次，要掌握游泳技术。游泳是一项适合锻炼的运动。学会
掌握游泳技术和常识是预防溺水的关键。那么，我们在游泳
时可以做些什么来减少溺水事故的发生呢？首先，我们应该
和救护人员在一个合适的游泳池游泳。练习水。第二，游泳
前应进行适当的热身运动，才可以下水游泳。疾病患者、不
适宜游泳的应该具有自知之明，不逞强。最后，我们应该听
从家长和学校的教育，做到适度进行游泳，这样既可以减少
沾染疾病的概率，也可以有效减少溺水伤亡。

珍爱生命，预防溺水。每年因中小学生溺水身亡造成的悲剧
已经带给了太多家庭不幸。为了家庭的幸福快乐。在这里，
我们呼吁“珍爱生命，预防溺水。生命无价，流水无情，不



要再让茁壮成长的生命因一念之差而被流水吞噬。

让我们珍爱生命、预防溺水，从你我做起，从身边做起。

助我健康成长演讲稿篇三

亲爱的老师们、同学们：

早上好!

今天我讲话的主题是：校园安全应从你我做起。

校园安全与我们每个师生密切相关。它关系到我们学生能否
健康成长，能否顺利完成学业;它关系到我们能否在一个宁静、
安全的环境中学习。现对全体同学提出以下几点要求，希望
大家都能认真做好。

第一，提高安全意识，充分认识到安全工作的重要性和紧迫
性。若发现有安全隐患，要及时向学校汇报，防患于未然。

第二，要注意心理安全。同学之间要互相体谅和互相理解，
多看看别人的`长处，尊重同学的不同个性;同时自己也要以
平和的心态来处理自己面对的困难。青少年时期容易冲动，
容易感情用事，因此，在同学间遇到矛盾时，一定要冷静，
要理智，切忌用拳头代替说理，给自己和同学带来不良的后
果。

第三，在各项运动中要注意运动安全。上体育课和课外活动
前要充分做好准备活动，运动时不要剧烈碰撞，以免撞伤或
摔伤。前不久就在我校上体育课时就出现了由于打闹而跌断
了手的事件。在下课时要注意课间文明，不大声喧哗，不追
逐打闹，上下楼梯不奔跑，不嬉戏，不在楼道口玩耍。保持
校园安静。不在教学楼道和走廊上从事体育性活动、追跑嘻
戏或打闹喧哗。如：在走廊上玩球，如果球从三楼或四楼掉



下来打到人的头上，后果也是很严重的。

第四，要注意食品卫生安全。不吃变质的食物。不要到无牌
小店去购买食品。

第五，要注意交通安全。骑车上学的同学一定要严格遵守交
通规则，一定要小心谨慎，车速放慢一点以防发生意外。步
行上下学的同学横穿马路时要格外注意安全，校园内严禁学
生骑车。

第六，远离网吧，我们学生应正确对待上网事宜。网吧里人
员复杂，网上内容五花八门。如果有家庭网络的同学，请严
格控制上网时间，不把时间浪费在聊天和交友上，要使网络
成为自己学习的助手。

最后，希望通过安全教育活动，在全校形成一个“人人关心
校园安全”的浓厚氛围。同学们，生命是美好的，生活是多
姿多彩的，而要拥有这一切的前提是安全。所以我们一定要
时刻加强安全意识，努力增强自我防范能力，做到警钟长鸣!

谢谢大家。

助我健康成长演讲稿篇四

老师、同学们:

明天就是我国的传统节日—端午节，为了“增强安全意识，
提高自我保护能力”，平安、快乐地度过端午节假期，现就
假期安全提如下几点要求。

1.放假时间:根据上级的安排，端午节放假时间为6月9日至6
月11日，共三天，6月12日(星期天)照常上课。

2.要安排好生活和作息时间，生活要有规律，注意休息，劳



逸结合。要安排一定的时间完成老师布置的作业;参加些力所
能及的`家务劳动，保持身心健康。

3.不参加封建迷信活动，不抽烟，不喝酒，不赌博。

4.不私自下水游泳;不到河边、池塘、水库附近游玩;由于已
经处于夏季，假期间经常有雷雨、暴雨，同学们不要在雷雨
时躲避于树下、电线杆下或其他容易引发雷电击伤的地方。
要注意行走安全，不抄近道，不走水库边、池塘边、壕沟边
的泥泞小道，不骑自行车。

5.不私自外出，外出必须有家长或成年人的陪同，注意交通
安全。

6.夏季天气热，要防止中暑;要注意饮食卫生，不买无生产厂
家、无生产日期、无卫生许可的“三无”产品，不吃过期和
霉烂变质的食物。粽子是端午节必吃的食品，但同学在食用
的时候也不要过量，不要给自己的肠胃增加负担，以致影响
自己的健康。

同学们遵章守纪，就是尊重生命，尊重自己。让我们把平安
的种子撒播进每一个人的心田，我们必将收获更多的幸福和
快乐。最后祝同学们在假期里“生命至上，快乐安康”。谢
谢大家!

助我健康成长演讲稿篇五

同学们：

上午好!

今天是九月三十号，明天就是国庆节，首先，祝大家节日快
乐!



在这个特别的日子里，我受学校的安排，在国旗下与大家互
勉一个时刻系着我们自身、我们家庭幸福与未来的话题，那
就是：强化安全意识，学会自我保护。

首先，我们要正确面对饱含关怀、关心的唠叨与叮嘱。

有人说唠叨与叮嘱是一种挥之不去、常入梦来的幸福，也有
人认为唠叨与叮嘱是令人生烦、惹人不安的多余。这不是简
单的萝卜与白菜的哲学比较。同学们，你们正值年少气盛，
也许将来你们为人之父母、为人之师的时候，你们想听而听
不到那种饱含关怀、关心的唠叨与叮嘱，取而代之的是你们
对你们的孩子、你们的学生的唠叨与叮嘱：上学路上要注意
安全、不要与不文明的恶习为友、不要进网吧上网、不要打
架斗殴、不要任性于人和事、不要轻信天下会掉来馅饼??这
成千上万的不要和必要也将是你们生活的必然，其中就有多
少对你们幸福成长的期待!然而，我们有些同学生在福中，却
把这些将给别人的唠叨与叮嘱却在自己年少之时置之于心外，
甚至追悔莫及!你们要善待你们的父母、大家的老师以及关心
你们成长的人给你们的关怀，他们将无数的安全意识变为对
你们的关心的唠叨与叮嘱，也许表达方式可能有异，但他们
为你们的安全与幸福所加注的正能量都是一致的，这份适时
的关心与关怀是经不起你迟来的理解与他们漫长的等待!

其次、我们要理性对待我们身边的人和事。

同学们，安全无小事，快乐大文章，祝大家平安幸福!谢谢大
家!

助我健康成长演讲稿篇六

星期天我和爸爸妈妈一起参加了成长空间的自我保护的安全
讲座，讲座的具体内容是关于地震来了我们该怎么办和急救
的一些知识。



讲座开始了，成长空间的老师先讲了3次在中国发生的大地震：
1976年的唐山大地震、2005年的汶川大地震和2013年的雅安
大地震。其中，在唐山大地震中发生了奇迹。在距离唐山115
公里的河北省青龙县，竟然无一人由于地震的原因死亡，这
是为什么呢？因为，他们采取了正确的防震措施。

那遇到地震了，我们该怎么办呢？在室内时，当地震来临的
时候，有3个地方不能去：1、卫生间。2、家具底下。3、不
能使用电梯。同时迅速的跑到空旷的地方。如果你在大楼中
间楼层的地方，就应该紧靠墙根，用柔软的东西护住头部。
如果你在大楼高层的地方，就应该马上往顶层跑。

在室外时，当地震来临的时候，不要惊慌乱跑，可以随机应
变躲到就近的安全的地方。如果在车内时，应抓住扶手，避
免摔倒和碰伤，尽量降低重心。如果在山区，不要躲到山脚
和悬崖等地方，因为那里随时可能发生山体滑坡。

老师还讲了急救方面的.知识，如人工呼吸和胸口按压等。

我觉得，老师讲的这些知识非常有用。我们应该牢记安全意
识，学会自我保护！

助我健康成长演讲稿篇七

通过今天的这一件事情，让我知道了，以后遇到陌生人敲门
的时候，千万不能随便开门。如果你要开门了，真遇到坏人
该怎么办呢？说不定他就会把我们拐走了，而且还会偷我们
家里的东西。我们都已经这么大了，应该要学会自我保护。
这样，别人想拐走我们，想偷我们的东西也就不会轻易得逞
了。

助我健康成长演讲稿篇八

学会自我保护，无疑是一件很重要的事。全国每年有将近；



两万青少年发生车祸，拐卖事件。所以学会自我保护免受许
多不利己的事情，防患于未然。我就遇到一件事，现在想起
来还提心吊胆的。

这天，在学校里上完最后一节课，我精神饱满，终于结束了
一天的进程，况且今天还是星期五，明天又可以痛快的玩了。
我兴高采烈得出了学校。“咦？爸爸怎么没来？”我目视了
一下周围，同学们都被接走了，只剩下我一个人，我有些害
怕，腿开始发抖。这时，我突然感觉到到周围被一阵紧张的
气氛所包围。我转头一看，一个穿黑色皮衣的中年男子正不
怀好意的盯着我看。我开始往家里走，果然不出我所料，那
个中年人也开始往我的方向走。我加快了脚步，他也加快了
脚步。我紧张的开始出汗。怎么办，可能真的是人贩子。哎，
我怎么这么倒霉，平时老师都说遇到人贩子不要慌张，怎么
今天真让我碰上了，真是早知如此何必当初啊。我越跑越快，
想甩掉他，可怎么都甩不掉他。我的手心开始出汗，眼睛开
始不自觉地转动。在这种情况下，我的大脑反复闪现出三个
字：怎么办？对了，我想起我家附近有一个学生超市，哪里
平时人都很多。我怀着紧张又害怕的心情跑到那家超
市。“太好了，里面人很多。”我急急忙忙的走了进去。那
个男子并非像我想象的那样走开，而是在门外等着。开来他
是不死心啊！我躲在里面不敢出来。可是都快到饭点了。爸
妈会不会担心呢？我急中生智，想起这家超市还有一个后门，
我赶紧从后门溜走。回到了家中，我把这件事一五一十的告
诉了妈妈。妈妈说我做的很对。哎！这可是一次惊心动魄的
拼搏啊！

通过这件事情，我明白了平时应该多积累一些自我保护的知
识，以备后患啊！
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