与心灵相约 与健康同行
尊敬的老师们，亲爱的同学们:
大家好!健康是人类的第一财富，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。心理是否健康，小而言之，影响着一场考试的得失、一场比赛的胜负；大而言之，影响着工作、学习和生活，影响着班级、学校的和谐，社会的安定。我们怎样才能拥有健康的心理?这里给大家提四点建议：
1.积极面对自我，正确认识自己。不自卑，不自负，接受不完美的自己。要勇敢面对并改进自己的不足。
2.有效管理情绪，学会合理表达。无论是喜悦还是悲伤，都能找到合适的方式释放和转化。可以找好朋友、家长、老师倾诉，可以听音乐转移注意力，可以写日记、可以运动、深呼吸等，这些都是合理宣泄情绪的方法。
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3.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，他能给予我们支持与力量。多与老师、父母、同学沟通、交流，分享快乐，分担忧愁，让爱与理解成为我们成长路上的同行者。

4.也是最重要的，学会及时求助。在成长过程中，我们会遇到各种困扰和挑战，当我们自己难以支撑的时候，请学会即时求助。可以走进学校的心理咨询室或拨打咨询热线96111，向老师敞开心扉，主动寻求心理支持与帮助。 

接下来，我们就来放松一下心情。一起来做做拍拍操。请来学几个简单的动作：头头拍拍，肩肩拍拍，头拍肩拍，头肩拍怕，大拇指大拇指拍怕，小拇指小拇指拍拍
同学们，世间万千可“爱”，爱神奇的世界、爱浩瀚的宇宙，爱家人、爱同学老师，但别忘了爱自己。王尔德说：爱自己是终身浪漫的开始。让我们学会关注自己的内心成长，学习调整自己的心态，学会用积极的方式看待解决问题，让健康、幸福的阳光沐浴我们的生活。我的讲话结束，谢谢大家!
