
最新心的重建读后感(汇总5篇)
读后感是种特殊的文体，通过对影视对节目的观看得出总结
后写出来。如何才能写出一篇让人动容的读后感文章呢？以
下是小编为大家搜集的读后感范文，仅供参考，一起来看看
吧

心的重建读后感篇一

心理重建是一种帮助我们重新训练内心情绪、思维方式以及
处理问题的能力的方法。在当今社会，我们可能经历了许多
挑战和危机，如疫情、人际关系问题、工作压力等。这些压
力对我们的身心健康产生了极大影响。因此，掌握心理重建
技能变得越来越重要。

段落二：认识自我

心理重建的第一步是认识自己。这就要求我们意识到自己的
情绪和思想。在日常生活中，我们经常感到紧张不安，或者
是悲伤失落。当我们允许自己去感受这些情绪，去思考它们
为什么出现，我们就开始了解自己。这种思考使我们能够更
好地处理我们的情绪和思维。

段落三：重新训练思维

另一个重要的步骤是重新训练我们的思维方式。我们经常会
被消极的想法所困扰。我们需要从中摆脱出来，以便更好地
控制我们的情绪。这可以通过积极的思考方式来实现。例如，
在压力和挑战面前，我们可以学会放松自己，不要让消极情
绪占据我们的思维。我们可以用健康的、积极的语言来安慰
自己，并想象成功的场景，这对于控制我们的情绪和思想有
很大的帮助。

段落四：改善人际关系



我们的日常生活中，更多的时间都是在与他人的相处中度过
的。所以，改善人际关系也是心理重建的一个重要方面之一。
我们可以通过在日常交流中保持良好的口头和行动技能来处
理不同的社交场合中的不同人群。同时，我们也需要培养自
己的同理心，关注他人的感受并积极承担自己的社会责任。

段落五：坚持

最后，持续的训练和自我反思是心理重建的一部分。我们需
要不断努力，坚持改变自己的思维方式和对生活的态度。这
需要有耐心和信心，因为重建自己的内心是一个漫长而复杂
的过程。在这个过程中，我们需要对自己保持信心，认真地
努力，才能成功地修复自己的心理健康。

结论：

因此，我们需要重视心理重建，因为它可以帮助我们控制情
绪、改善思维方式、增强社交技能，从而提高生活质量。随
着时间的推移，我们变得更加深入地了解自己和周围，能够
更好地享受生活，同时也更好地助人，这是心理重建的最终
目标。

心的重建读后感篇二

再强再猛的洪水也冲不跨我们团结一致抗洪救灾的决心。xx乡
全体救灾人员在抗洪抢险中所取得的胜利就充分证明了这点。

20xx年x月xx日，墨江县xx、阿墨江、他郎河因受强降雨影响
河水暴涨，xx乡三江口一带发生特大洪涝灾害及次生地质灾害。
这次灾害导致防护河堤大面积坍塌，造成部分房屋倒塌、路
面阻断，同时险情致使xx两百多户居民需紧急撤离，并给人
民群众带来了巨大的财产损失。面对突如其来的洪涝灾
害，xx“8·5”洪涝灾害及次生地质灾害救灾指挥部迅速启动应
急方案，安全撤离并安置好受灾的群众。这次灾害引起了省



市县各级领导的高度重视，于8月8日分别安排并组织了党员
突击队、青年突击队、消防突击队等多支救灾队伍赶赴xx灾
区。

我也光荣地加入了青年突击队，在团县委书记和副书记的领
导下和其他青年朋友们经过两个多小时的车程就到达了灾区，
没顾得上休息，我们就投入到了紧张的救援工作。我们的第
一项任务是给在受灾群众的安置点搭帐篷。夏天的xx十分闷
热，我们青年突击队的所有人员都头顶烈日，紧张的工作着，
汗流浃背自然是难免的，可没有一人说不愿意，也没有一人
偷懒，大家都明白，只有我们搭建好帐篷受灾群众才能被如
数安排好。大家工作的很认真，连休息是也不愿多浪费一分
钟，尽管大家很累，但是脸上却洋溢着快乐的笑容。

由于搭建帐篷和活动板房的水泥场地不够，救灾指挥部要求
组织人员迅速对粮管所前后的暂时空场实施混泥土浇灌以保
证后续工作的展开，我们也于八号晚饭后接到了第二项任务，
配合施工人员进行混泥土浇灌作业。日暮下我们鲜红的团旗
迎风飘扬，我们的青年突击队也紧张有序的配合施工人员浇
灌混泥土。我们身着红色志愿服排成一条长龙就像一条长长
的运输带运输着搅拌好的混泥土。混泥土着实很沉，由于情
况紧急我们所有人都没有佩戴手套，很快大家的手都磨烂了，
有的都流血了，可大家没有说一个“累”字、一个“脏”字。
而后我们又参加了活动板房的搭建，每天依然烈日炎炎，可
苦中也有苦中的乐趣。在工作中我们依然欢声笑语。由于活
动板房材料在切割时工艺偶有粗糙，被铁片划伤也是常事，
可想一想灾情的严重和受灾群众安置的紧迫局面，大家那顾
得上关心这些划伤都继续埋头苦干。看着一幢幢活动板房搭
建完成，我们也终于可以松口气了，想想灾民就要住进我们
亲手搭建的房子中，我们欣喜万分再苦再累也是值得的。

在救灾过程中也让我收获了人生中难得精神财富和宝贵的工
作经验。我们青年突击队中的成员都是来自全县各个单位的，
有政府部门的，有教育系统的，有厂矿企业的，还有来自当



地灾区的。在抗洪抢险中我们并未因为单位不同而不能很好
的协调工作，相反我亲如家人，胜似兄弟。我们共同头顶烈
日，一起流血流汗；我们同食同宿，尽显兄弟情义；我们互
帮互助，为救灾热谊锦上添花。

八天的洪抢险突击工作，让我重新理解了奉献、友爱、互助
和进步的真正内涵，也让我结识了一群人生中难以割舍的好
友，更让我收获了人生中最纯正的情谊。大家共同生活、共
同战斗、共同快乐的场景也将成为我脑海中永远抹不去的记
忆。

通过这次有意义的救灾志愿活动让我理解了人类力量的强大。
面对自认灾害，我们从不畏惧，因为我们有战胜它的信心和
万众一心、团结一致抗灾的决心。抗洪救灾志愿活动是我人
生中最有意义、最为宝贵的一课，也是我受用终身的一课。

心的重建读后感篇三

心理重建是一个相当有意义的话题，在我们的日常生活中，
我们可能会遇到各种各样的困难和挑战，这可能会影响我们
的心态和情绪，让我们感到疲惫和不安。因此，在这篇文章
中，我将分享我在心理重建方面的一些心得体会，希望能对
那些正在经历困难和挑战的人有所帮助。

第二段：理解自己的情绪和心态

在心理重建的过程中，理解自己的情绪和心态非常重要。我
们需要意识到我们内心深处的情感，并找到应对这些情感的
途径。对于我来说，我发现记日记是一个非常有用的方法。
通过记录我的情感和思考，我能更清楚地了解自己的状态，
也能及时地发现我的情绪波动。

第三段：积极的思考和行动



积极的思考和行动是另一个重要的因素。如果你一直想着消
极的事情，你的情绪和状态就会变得消极。因此，我们需要
保持积极的思考，即使当我们遇到挫折和困难时也要这样做。
我在学习阶段遇到很多挑战，但我从没放弃，我一直坚信我
能够成功。在积极的思考下我付诸行动，这正是心理重建的
核心。只有通过努力和勇气我们能够逐渐克服我们的困难和
挑战。

第四段：发现支持和鼓励

在我们经历困难和挫折的时候，我们会感到孤独和无助。因
此，找到支持和鼓励是非常重要的。当我们感到害怕和不安
时，我们需要寻找能够帮助我们的那些人。这些人可以是我
们的家人、朋友或专业的心理咨询师。他们能够听我们的倾
诉，给我们提供支持和建议，让我们重新获得信心。

第五段：总结

在心理重建的过程中，我们需要有耐心和信心，这是很重要
的。我们需要理解我们内心的感受，积极思考并采取行动，
同时，也需要找到支持和鼓励。这些都是可以帮助我们重建
信心和寻找自己的内心平衡的因素。在此，我鼓励那些正在
经历困难和挑战的人，要保持信心和乐观，相信自己，最终
我们都会迎来自己的成功。

心的重建读后感篇四

旅游局按县委、政府总体安排，负责xx乡一部份灾后重建工
作。自灾后重建工程启动以来，我局高度重视，及时投入人
力物力全力支援重建工作，领导职工轮流到xx现场帮忙、全
程参与灾民家园重建工作。现将重建工作总结汇报如下:

按xx乡政府的总体安排，我局与其他包保部门一齐负责xx虹
口村的灾后重建工作。



xx虹口距原xx乡政府所在地25公里，地处高寒山区，气候恶
劣，交通不便，缺水、缺电，通讯不畅。全村有村民54户，
全是苗族，受气候和海拔影响，当地农民广种薄收，靠天吃
饭，没什么固定的经济收入，生活十分困难。

我局包保的五户村民的基本状况:

xxx:5人，劳动力2人，外出务工1人。

xxx:6人，劳动力2人，外出务工1人。

xxx:5人，劳动力3人，外出务工2人。

xxx:5人，劳动力2人。

xxx:5人，劳动力2人。

最初启动灾后重建时，xx乡给我们安排的任务在兴隆村老屋基。
我局工作人员7月中旬到xx乡，开展灾后恢复重建的前期准备
工作。我局实地查看老屋基的地形地貌，了解当地受灾状况，
掌握了我局包户的几户灾民的基本状况，制定了可行的重建
方案。单位职工捐款1200元给老屋基的灾民作前期启动资金，
让他们提前准备砂石料、砖等建筑材料。

两周后，老屋基的重建工程基本结束，xx乡政府根据工作需要，
又将我局调至虹口与其他包扶部门一道负责虹口的灾后重建
工作。我局服从安排转到虹口一线。

到虹口后，我局工作人员实地查看了虹口重建点的地理位置，
了解村民的基本状况，针对虹口气候恶劣，交通不便。村民
十分贫困且劳动力严重不足的现状，制定了重建计划:旅游局
与其他包保部门及当地政府通力协作，本着小分大不分的原
则协调各方关系，力争在8月10日—15日完成虹口54户灾后重
建农户大部分重建物资就位，8月15日—31日合理安排技术人



员、劳动力，克服一切困难，完成54套房屋的主体工程，9
月1日——25日，完成房屋的内外装修和加盖工作。25日—30
日，迎接上级验收和组织灾民搬家。

虹口农民十分贫困，劳动力不足，他们无法带给足够的劳动
力和解决二次运输的相关费用。为保证工程顺利进行，旅游
局与其他包户部门，多渠道筹集资金给虹口村民解决这一系
列困难。我局单位职工再次捐款1000元，单位出资10000元，
其中6000元用于当地的两基工作，4000元给当地村民统筹使
用，解决重建工作中的实际困难。

自灾后重建工作开展以来，我局由陈波副局长亲临虹口一线，
现场督促参与此项工作，陈副局长从8月初到8月26日一向在
虹口给村民想办法，出主意，克服天气恶劣、交通不便等诸
多困难，给村民联系购买打砂机、柴油、砖瓦、砂石料，给
村民请工作、找马帮，并与xx乡政府刘副乡长一齐用自己的
私车给群众运输物资，到26日，xx虹口54户民房重建所需物资
基本就位，墙体支砌基本结束。26日后，因新农村建设的需
要，陈波副局长被抽到黄华，另换工作人员胡勇和杨太华到
虹口继续完成单位的帮扶任务。

局长高莉、副局长谢丹带领职工每周到重建点督促检查二次，
给灾民送去关怀和爱。局领导领导全局职工，协调各方关系，
多渠道给xx灾后重建工作解决实际困难，全方位为xx重建工
作搞好服务。

由于领导的高度重视，措施有力和一线人员的切实履职，我
局包户的任务以及整个虹口的重建房屋已于8月31日全面完成
主体工程。目前，我局负责的五户中，有三户完成了内外装
修和砼地面平整，正在钉椽子，另外二户在钉椽子。整个虹
口的进度是一致的，有望在25日之前完成灾后重建房屋所有
工序，能保证灾民在30日前搬入新居。

重建点虹口受气候、交通、通迅、用电等限制，加上村民十



分贫困，存在以下诸多困难:

1．道路晴通雨阻现象严重；

2．二次运输费用和人工费相当高，村民无力承担，致使进度
受影响；

4．因虹口缺电，只能白天工作，晚上无法加班，加上目前已
进入雨季，有时连续几天无法工作，进度无法加快。

为确保顺利完成县委、政府安排的灾后恢复重建工作任务，
我局于这天召开了全局在家职工会议。会上，局长高莉通报
了包户工作的完成状况和重建工作中遇到的困难。局长强调
要一如既往的把灾后重建工作作为全局当前工作的重中之重，
全局上下齐心协力，打好灾后重建最后的攻坚战。全局达成
一致，密切关注重建点的状况，全力以赴作好后方的支援和
后勤工作。如因天气和技术力量不足等原因不能使我局的包
户重建任务按计划完工，我局职工将要钱出钱，全员出动，
亲自帮灾民完成未完成的建设任务，千方百计保证在25日前
完成房屋建设。

心的重建读后感篇五

内心的重建是一个对自我的重新认知和修复的过程，它涉及
到对心灵深处的挣扎、困惑和伤害进行疗愈和重建。在当今
快节奏的社会中，我们常常忽视了自己内心的需求，导致情
绪不稳定、心灵疲惫。然而，内心的重建可以帮助我们重建
自我价值、树立积极的人生态度，并走出困境。

第二段：接受自身的现状

内心的重建的第一步是接受自身的现状。我们都有自己的过
去和不完美的地方，而承认并接受这些，是内心重建的关键。
接受不代表放弃改变，而是意味着我们能够从过去的困境中



汲取经验教训，并勇敢面对当前的自己。只有当我们真正接
受自己的现状，我们才能够为内心的重建奠定坚实的基础。

第三段：寻求支持和治疗

寻求支持和治疗是内心的重建的必要步骤。我们可以通过与
亲友的诉说、心理咨询师的帮助或者是参加心理成长班等方
式来接受适当的治疗。治疗可以帮助我们理清自己的情绪，
了解自己的内心需求，并提供指导和支持，以帮助我们走出
困境。在治疗过程中，我们也应该尽量避免自我批评和自责，
而要学会善待自己，给自己一些时间和空间来疗伤和成长。

第四段：积极塑造内心态度

内心重建的过程中，我们需要积极塑造积极的内心态度。积
极的内心态度意味着以乐观和积极的心态对待生活中的各种
挑战和困难，同时要去发现自己的优点和价值。这需要我们
主动关注自己的成就和进步，调整对自己和他人的评价，培
养内在的自信和自尊。通过积极的内心态度，我们可以更好
地应对生活中的变故和挑战，从而重建自我。

第五段：保持内心重建的成果

内心重建不是一蹴而就的过程，而是需要我们持之以恒地保
持和巩固。我们可以通过保持积极的心态、培养良好的心理
健康习惯以及坚持内心的疗愈和修复来保持内心重建的成果。
同时，我们也需要不断地探索和发掘自己的内心世界，与自
己保持沟通和对话，并与他人建立真实和有意义的关系。只
有通过持续不断的努力，我们才能够保持内心的稳定和健康，
走上成长和成熟的道路。

结尾：

在当今快节奏和竞争激烈的社会中，我们常常忽视了自己内



心的需求，导致内心的困惑和伤害。然而，内心的重建可以
帮助我们重新认识自己、修复伤痛、树立积极的人生态度，
并走出困境。通过接受自身的现状、寻求支持和治疗、积极
塑造内心态度以及持之以恒地保持内心重建的成果，我们可
以重建自己的内心世界，并走上成长和成熟的道路。让我们
放慢脚步，关注自己内心的声音，重建我们的内心。


