
2023年心理健康培训心得体会(优秀5篇)
心得体会是对一段经历、学习或思考的总结和感悟。心得体
会可以帮助我们更好地认识自己，通过总结和反思，我们可
以更清楚地了解自己的优点和不足，找到自己的定位和方向。
那么下面我就给大家讲一讲心得体会怎么写才比较好，我们
一起来看一看吧。

心理健康培训心得体会篇一

山东心理健康培训是我参加的一次非常有益的活动，这次活
动不仅让我了解了许多关于心理健康的知识，还让我发现了
自己在心理方面存在的问题和不足，并指导我如何去解决它
们。通过这次培训，我现在有了更加深刻和全面的认识和体
会，下面我将分享一下我的心得。

二、关于心理健康的认知

在这次培训中，我了解了心理健康的内涵和特点。心理健康
不仅仅是消除疾病和疼痛，更是一种积极的生活和工作状态，
是一个人对自我的认知、情感体验、行为表现以及人际关系
的平衡和和谐。当一个人精神状态良好时，他的思维敏捷、
情绪稳定、自信心强，对自己和他人的表现都更加积极，遇
到挫折和困难的时候也能快速恢复，而快乐、幸福、充实的
生活也会随之而来。

三、棘手的心理问题

在培训中，我还了解到了一些心理问题的表现和解决方法。
例如，有些人存在睡眠障碍，导致整天精神不佳，造成身体、
学习和工作上的消极影响。还有一些人存在焦虑、抑郁、自
卑和压力大的问题，这些问题也会影响到人的情绪、行为和
亲密关系，严重时甚至会出现自杀倾向。然而，通过一系列



有效的个人调整和心理治疗，这些问题都可以得到缓解和改
善。

四、有效的心理调节方法

在这次培训中，我学习并掌握了许多有效的心理调节方法，
例如正确认识自己的情绪，用理智的态度去看待不同的状态
和体验，增强自己的自信心和控制力。此外，对于一些日常
的烦恼和挫折，也可以通过运动、休息、音乐等方式来转移
和消解负面情绪，积极面对现实，从而达到塑造健康心态、
缓解压力的效果。

五、结语

在这次培训中，我收获颇丰。通过自我的反观和学习，我更
加全面地认识自己和心理健康的问题，并提高了对问题的解
决能力。我也希望通过这次体验，能够让更多的人关注和重
视自己的心理健康，不断地学习和实践，让更多的人通过健
康的心态和积极的行动来创造美好的未来。

心理健康培训心得体会篇二

为期四天的心理培训今天下午16:30分落下帷幕，四天时间，
除了第二天，(15日)因为要参加学校群众路线的学习(一天)
没有参加培训会，其他三天全部参与了培训。三天的培训我
有不少的收获。

一、感受着收获知识的快乐

几天的培训，让我开阔了眼界，丰富了知识。对心理学的认
识更深了一步，本次培训的内容更多的是侧重心理咨询这一
部分，弥补了自己对这方面知识的缺陷。本次给我们培训的
都是在这个领域中的大师级人物，让自己领略了他们的工作
风采，初步感受到咨询的魅力。比如家庭治疗技术，听的是



赫赫有名的李子勋的三个小时的现场指导，他与刘丹老师的
配合可以说是珠联璧合，让我们见证了家庭治疗技术的魅力。

感受到了工作坊是如何活动的，学到了不少方式方法。知道
了心理咨询的三大流派分别是精神分析、认知行为和家庭治
疗。也初步接触了后现代心理学技术。知道了后现代心理学
技术包括四个形式：叙事治年疗、焦点解决、合作对话、反
思团队。其中叙事治疗以李明老师做得做有影响力，焦点解
决骆宏教授很擅长，合作对话的领头羊是中国传媒大学的曾
海波老师，在第一天的工作坊环节，我们对三个有了初步的
接触。

做心理咨询，做一定时间，必须进行督导。这是帮助心理咨
询师进行心理压力疏解，指导工作进一步落实的很重要的一
步。(常听说是倾诉垃圾)在16日晚(19：30——21：50)，我
参加了一次特殊的督导。由三大流派代表加上后现代心理学
四方代表8人，对来自北大心理咨询师俞老师进行了督导。那
天，俞老师用近40分钟说了她的一个咨询案例，已经做了15
次咨询，但效果不是很好，她叙述完之后，四大流派向她提
问，该老师对8位代表提出的问题进行回答，接着，就是这些
人从自己流派的角度给出建议和指导。场面非常紧张，又非
常有意思的，让我领略到各流派的特点。

正如俞老师最后所讲，通过今天的活动，她收获了很多，促
进了自己的反思，知道了问题所在，促进了心灵的成长。这
也是我所收获的，我虽然对这些流派的咨询技巧知道不多，
但就在这三天的亲身参与中感受到为他人服务的幸福。我突
然想到一句话。不管黑猫白猫，捉到老鼠就是好猫。心理咨
询流派确实不少，心理咨询技术也很多，我想，只要我们掌
握了一种或多种方法，只要对我们的来访者有效，帮助他们
解除困惑或痛苦，就是的体现。

二、虚心学习，学以致用是件幸福的事情



四天的会议中，组织方安排了丰富的内容，同一时间段，至
少有四场或五场不同的内容同时进行，这意味着我们首先必
须进行选择。不得不进行割舍。比如14日，分别安排了“催
眠治疗应有与发展”、“cbt工作坊“、”后现代心理学应
用“、”表达性心理治疗在中国的发展与应用“四场同时进
行;16日下午同时安排了”生活体验疗法实践“、”回归疗法
的应用与案例展示“、”临床与咨询心理学中的伦理问
题“、”儿童心理障碍的家庭治疗“、”声乐心理治疗及在
上海的实践“、”精神分析视角下的精神创伤“、”压力管
理的团体干预“、”整合家庭治疗“、”韦氏成人智力测验
和韦氏记忆测验第四版中文版9场同时进行，17日也是几场同
时进行。很多内容，自己都想参与，但无分身技术，只能参
与其中一个，就是这一个，让我感觉都很精彩，也收获多多。

以今天下午为例，主题是：“幸福校园，快乐师生”四位专
家对如何培养学生，提出了很多很好的建议和措施，其中，
陈虹博士的讲座——对积极语言的心理学研究——有助于延
伸积极心理学的应有领域讲座给我留下深刻印象。在40分钟
的讲座中，她讲了不少应用积极语言促进学校教育教学成绩
提高的实例，如昌平某学校，学校领导非常重视积极语言的
使用，校长要求教师使用积极语言开展教育教学工作，结果，
不到一年，学校的教学成绩各学科全部排在第一名，让其他
学校很吃惊，问校长，采取了什么恨招，教学成绩这么好?校
长说，没有采取什么，就是让教师必须使用积极语言。呵呵，
从我对积极心理学的了解，我坚信这是行之有效的方法之一。

我想，教师使用积极语言方式，受益的首先是学生，也促进
或转变或更新或转变教师的教学思想和教学行为。下学期，
我想对于班主任教师的培训应该加进这部分内容。

几天的培训，我感受着这些培训者或主持人工作热情。不愧
为教授级的人物，各个都有极佳的口才，印象最深的一个是
史占彪研究员，一个是郑晓边教授，思维敏捷，风趣幽默，
气场强大，能充分调动气氛，上下联动。我在想，一个活动



能否取得良好的效果，留下深刻的印象，与主持人的主持有
很大的关系。

三、感动着我的感动

感动大家的学习热情，16日上午全体会中，宽敞的报告厅座
无虚席，1000多人，是我这几年参加培训中，见到人数最多
的。在各工作坊中，在提问环节，大家积极提问，显示了学
习热情的高涨。16日晚上的工作坊，近22：00才结束，而这
结束的时间，是在主持人一再控制时间的情况下才结束的，
让我感动。

记得16日晚上结束后我在车站等车，有三人一直在谈论着，
听内容，我们都是刚刚参加督导工作坊活动的，他们三个人
边等车，边讨论着会议的内容，看得出，他们的兴奋。

本次活动中，屯小的两位心理教师全程参加了培训，学习特
别积极主动，让我很感动。她们一再表示这次活动收获特别
多，我被两个这种好学精神而感动，我想，我们每个人，只
要具有或保持这种不断、主动学习的意识和精神，一定会进
步成长的更快，教师的成长是学生的幸福，家庭的幸福，更
是全社会的幸福。

心理健康培训心得体会篇三

心理健康在当今社会已经日益得到重视，越来越多的人开始
意识到了自己的心理健康问题。而在这个问题日益严重的今
天，全省心理健康培训也应运而生，它向着这些人提供了一
条提高心理健康的途径。

第二段：对心理健康培训的介绍

我参加的这次全省心理健康培训，是一次由省心理健康协会
主办的全面培训，旨在让我们更好地掌握心理卫生知识，保



持一颗健康的心态，以及进一步了解如何面对生活中的各种
困难和压力。

第三段：参加培训后的体验和获得

通过这次培训，我了解到了心理健康不仅仅是治疗精神疾病，
更是一种积极地维护自己精神健康的态度和行为方式。我学
会了如何通过调整自己的心态来更好地面对生活、工作中的
挑战和压力，并能够通过自我反思来发现并纠正自己的不良
行为习惯。我还收获了一些实用的心理辅导技巧，加深了对
人类心理现象的认识。

第四段：心理健康的重要性

我想强调的是，心理健康是我们重要的一部分，它与我们的
身体健康一样重要。当我们的心理健康受到重压时，我们整
个人的状态都可能受到严重影响，从而影响我们的工作和生
活质量。因此，我们应该重视心理健康，找到有效的保护和
维护的方式。

第五段：结束语

在当今这个快节奏的现代社会，心理健康亟需更多的关注和
投入。全省心理健康培训是一个非常好的资源平台，让更多
的人了解心理健康的重要性，学习更好的控制自己的情绪和
行为，保持正常的心理状态。我相信，通过这些培训，我们
将会变得更加成熟、更加坚强，更加有信心地面对未来的困
难和挑战。

心理健康培训心得体会篇四

这次参加了20xx年两天的心理健康培训，我学到了不少东西，
尤其是几位教授的理念中都渗透了四个字—以人为本。



印象最深的是张老师用教师示范的方法，让大家明白了什么
是真正的以人为本，让我对学生的教育方法，有了新的认识。
比如说我们班刚转来的李承霖同学，他是个有智力障碍的孩
子，学生经常告他状，他又骂我了，又打我了，这是我们孩
子正常的思维模式，作为老师怕影响其他同学学习，也会批
评他，但是我们去过从他的角度去想，他这是一种交朋友的
方式，这也是让他大家喜欢他的方式。自我听了这两天的讲
座发现孩子的闪光点，不能老关注他的短处，这样就会好很
多，我很幸运能让我就此心态改变，看每一个孩子都顺眼了
很多。对他们也更耐心了。作为教师我们只有一直学习。这
样能够掌握新的知识，才能更了解孩子们的需求。我们要把
阳光积极的心态展现出来，给周围的人带来一片光，不能总
是一片乌云，需要用更平稳的心态去面对身边的每一件事。

“做一名幸福的幼儿教师”当张老师以他自身理解来与我们
讨论这个话题时，我脑海里亦涌现出想法。这些想法或许还
很幼稚，甚至异想天开。但我却依然坚定地这样去做:既然选
择做老师，那我就要做一个幸福的幼儿教师。

有人说:一个人经常有什么样的行为，就会有什么样的习惯，
有什么样的习惯，就会有什么样的态度，有什么样的态度，
就会有什么样的性格，有什么样的人生。只要老师不断地去
想自己的行为，才能发现自己的行为习惯是怎么样的，才能
去审视自己的行为。

做教育首先需要了解教育。我可以将它八字概括:一个日子，
一个孩子。不辜负每一天的教育生活。善待每一个自己接手
的孩子。在难熬的日子里学会诗意的生活，在平凡的枯燥的
教育中也一定要有诗意和远方。当我们一直坚持的去学习，
才能有更强的能力，做好自己的工作，加强我们的学习，提
高我们的工作效率，才能做好我们的本职工作。

从今天开始，努力让自己成为最好的老师，并为学生的终生
发展高度负责。只有健康的体魄，离不开我们每个人的价值。



我们再次的了解自己，认识自己，老师也鼓励我们要发扬优
点，改正缺点。做最好的自己。

总而言之，这次培训更新了我的理念，开拓了我的视野，在
我以后得工作上指了一条光明的道路，在教育教学的路上，
我会不断思考，不断反思，成为学生的良师益友。

心理健康培训心得体会篇五

我是一家企业的HR，我们公司在山东地区拥有多家分公司。
近年来，企业竞争日益激烈，员工的心理健康问题也日益突
出。为了帮助员工更好地解决各种压力和情感问题，提高企
业的整体绩效，我参加了一次由山东省心理学会组织的心理
健康培训。

第二段：课程设置和受益感受

在这次培训中，我们学习了很多有关心理健康的知识和技能，
包括情绪调节、心理咨询、压力管理等方面。其中我最受益
的是情绪调节的部分，我以前总是为了工作而疲惫不堪，往
往难以克服自己的情绪问题。这次课程中，老师有针对性地
讲解了情绪调节的技巧和方法，帮助我更好地理解并处理自
己的情绪问题。

第三段：交流分享的体会

在培训中，我们还有许多交流分享的环节，这里我们可以像
朋友一样交流心得和工作中遇到的问题。我从中受益匪浅，
不仅认识了来自不同企业的同行，也学到了其他企业的实际
经验， 有效地加深了我们公司管理的理解和体验， 这是一
笔甚至是无价的收获。

第四段：对培训组织的认可



我对山东省心理学会组织的培训非常认可，他们专业的培训
师、严谨的课程设置和鼓励学员交流的方式让我深深地感到
他们的专业和实效性。

第五段：对培训效果的总结

通过这次培训，我不仅学到了许多心理健康与管理相关的知
识和技巧，而且也认识到了我管理的不足和需要改进的地方，
更为重要的是，我感受到了帮助员工解决心理问题对于企业
整体绩效提升的关键作用。我相信在今后的工作中，我会更
加注重员工的心理健康问题，为企业的发展和员工的成长做
出积极的贡献。


