
最新情绪管理培训心得体会(汇总5篇)
当在某些事情上我们有很深的体会时，就很有必要写一篇心
得体会，通过写心得体会，可以帮助我们总结积累经验。那
么我们写心得体会要注意的内容有什么呢？下面是小编帮大
家整理的心得体会范文大全，供大家参考借鉴，希望可以帮
助到有需要的朋友。

情绪管理培训心得体会篇一

经过此次学习，我渐渐明白了挫折的意义，提高了自己面对
压力与管理情绪的认知，掌握了如何养成积极心态的方法，
逐步养成以阳光心态积极面对问题的态度，明白了自己产生
情绪的深度原因，学会了一些减轻自己负面情绪的技巧和方
法，减轻了累积在自己身上的压力，提高了自信心。在未来
的生活和工作中，我要通过改变看问题的方法和角度，停止
消极想象，用积极的心理活动挤掉忧虑的'心理空间，不追求
完美，心理上预先接受并适应不可避免的事实，做对别人有
益的事情，积极参加体育锻炼，养成良好的生活习惯和工作
习惯。

情绪管理培训心得体会篇二

经过这一年幼儿教师的工作，我觉得这个世界上最不经用的
东西大概就是时间，一晃眼就是一年。当然在这一年里，我
也得到了很多的成长和进步，收获到了很多幸福和美满的时
刻。这一点，我还是要肯定的。所以，也正是因为如此，我
才觉得时间过得十分的迅速。对于这一年的成长和工作，我
心中有很多的感慨，也有很多想说，和想要表达的。特别是
在幼儿情绪管理方面，我的感受颇深。接下来就来说说我对
这方面的感受和体会。

大家都知道，作为一名幼儿教师，他们的工作不仅仅只是帮



助孩子们增加知识，不仅仅只是教他们读书识字，更重要的
是还要照顾他们的生活，照顾他们的起居生活的点点滴滴，
保证他们的健康成长。这些说起来轻而易举，但是真正做起
来又是另外一回事了。而这些种种的工作，其实也都建立在
宝宝的情绪管理上。孩子们的情绪好，一切工作做起来都是
毫不费力气的，但如果孩子们闹起了情绪，那最简单的让他
们完成吃饭的任务都会显得十分的艰难。所以，学会做好孩
子们的情绪管理工作是十分重要的。

在过去的一年里，我就为了研究和做好这方面的工作，而跑
去参加了很多场幼儿情绪管理的课程培训。在培训中，我学
习到了很多关于幼儿情绪管理方面的知识和技巧。再回来运
用到孩子们身上，发现效果还很明显。

虽然宝宝的年纪都很小，但其实他们懂的很多，有很多小脾
气和小情绪的时候，这都是很正常的。关键是我们要怎样去
做好他们的情绪管理，怎样让他们在最短的时间内冷静下来，
听你说话，听你讲道理，这才是很重要的。在生活中，他们
不会无缘无故就闹起了情绪，肯定有什么原因，所以这个时
候，我们要弄懂孩子们是因为什么才产生的情绪，如果他停
不下来，那就让他先冷静一会，在这个时间段，我们不能去
理他们，让他知道不是他所有的要求，我们都可以满足。等
到他慢慢恢复了情绪之后，我们再试着跟他进行沟通的话，
他们就会更容易听进去一些。

幼儿的内心也是十分脆弱的，需要我们时刻的关注和呵护，
这样才能帮助他们更加健康的成长。不管是身体上的成长，
还是心灵上的成长，都是同等重要的，所以，作为一名幼儿
教师，我们要同等对待，不容忽视。
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情绪管理培训心得体会篇三

一堂成功的班会课，主题内容的选择至为重要：针对性，实
效性。

主题是班会的中心，只有选好主题，才能开好班会。主题要
有针对性，班主任必须经常了解本班情况，掌握第一手材料，
即针对学生思想实际及班级存在的主要问题，选择那些具有
启发性，对学生思想情况起潜移默化作用的主题来组织班会
活动，以保持学生的健康发展。主题要有新意，时代感要强。

主题班会结束后，班主任要及时研究反馈信息，总结成功经
验，吸取失败教训，为下次班会提供经验。同时，也要了解
班会的作用与效果，看是否达到了预期的目的。

搞好主题班会并没有一个固定的模式。但我们必须从实际出
发，把思想性、趣味性、知识性、教育性结合起来，最大限
度地发动学生，做到寓教于乐。今天的交流仅仅是抛砖引玉，
相信我们学校主题班会这朵鲜花，在各位班主任的辛勤播种
浇灌下，一定能在教育的百花园里开得更加绚丽夺目，艳丽
芬芳！

情绪管理培训心得体会篇四

作为一名老师，不仅要教好学生，还要懂得为自己的心态与
情绪把把脉。不良情绪来的快，走的也快。但人们往往会在
不良情绪发生之时做出一些十分后悔，甚至无法挽回的事情。
在本次讲座中，浙江大学聂爱情教授借助一个个小故事和小
测试带领着各位老师深入了解了阳光心态与情绪和压力管理。
对于控制不良情绪，我们第一应当正确认识自我，从多方面
了解自我，不要盲目和他人攀比。第二，学会控制负面情绪，
看待问题的认知方式会影响我们的心态。第三，不要把控制
情绪的钥匙交给他人。第四，活在当下。聂教授提出，最重
要的事情就是现在你做的事情，最重要的'人就是现在和你一



起做事情的人，最重要的时间就是现在。第五，学会笑对挫
折和磨难。当我们把挫折和磨难看作是提高自己能力的一种
途径时，负面情绪也随之烟消云散。

情绪管理培训心得体会篇五

来自浙江大学心理与行为科学系副教授、博士生导师聂爱情
给我们带来了《情绪和压力管理》这一课，让我们对情绪和
压力有了新的认识。心态会影响我们的能力和健康。在工作
和学习中，要保持良好心态，好的心态才会造就完满的生活。
保持好心态就要正确认识自我，了解自己，真正接纳自己的
优缺点。《道德经》有言：“祸莫大于不知足，咎莫大于欲
得。故知足之足，常足矣。”在生活中节制自己的欲望，知
足常乐，善于发现自己和周围人的.长处，也有助于好心态的
建立。这次培训让我更客观地来审视自己的生活，学会了正
确对待压力和情绪。


