
2023年禁酒心得体会(实用5篇)
在平日里，心中难免会有一些新的想法，往往会写一篇心得
体会，从而不断地丰富我们的思想。心得体会对于我们是非
常有帮助的，可是应该怎么写心得体会呢？下面我帮大家找
寻并整理了一些优秀的心得体会范文，我们一起来了解一下
吧。

禁酒心得体会篇一

近年来，随着社会经济的发展，年轻人饮酒问题日益突出，
酗酒成为社会的一大顽疾，给家庭、社会带来了极大的负面
影响。为改变这一现状，禁酒运动在全国范围内展开，大量
的人参与其中，并取得了一定的成果。我作为其中一员，亲
身经历了禁酒过程，并从中获得了许多心得和体会。

首先，选择禁酒是为了更好地保护自己。长期的酗酒不仅会
伤害身体健康，还会对自己的社交、学习和工作产生负面影
响。每当看到身边的同学因酗酒而出现口臭、脸色发黄等现
象时，我更加坚定了我开始禁酒的决心。毫无疑问，健康是
最重要的，而相应地选择禁酒就是保护自己的最好方式。

其次，禁酒使我拥有更多的自由时间和精力。酒的诱惑让我
经常沉迷其中，随之而来的是荒废了大量的时间和精力。自
从禁酒以后，我多出许多宝贵的时间来做其他有意义的事情。
我开始读书，提升自己的知识水平，也开始参与一些志愿者
活动，为社会做出一份微薄的贡献。而更重要的是，我现在
能更好地照顾自己的身体，更注重健康的饮食和充足的睡眠，
提升自己的生活质量。

第三，禁酒让我拥有更广阔的人际圈。在以前的酒场上，我
接触的人几乎都是酒友，而禁酒以后，我开始参加各种社交
活动，结交了许多志同道合的朋友。我发现，禁酒并不意味



着社交的减少，反而开拓了我更广阔的人际圈，结交了许多
贵重的友谊。通过和各行各业的人们交流，我收获了许多宝
贵的人生经验和职业发展的机会。

第四，禁酒教会我通过其他方式释放压力。生活中，我们都
会面临各种各样的压力，而许多人习惯通过饮酒来发泄压力。
然而，饮酒只是一时的解脱，对身体和心灵的伤害是长久而
深远的。禁酒以后，我开始寻找其他的方式来释放压力。例
如，我喜欢慢跑，每天早上起来，我会在公园里跑上几圈，
通过大量的运动释放压力，使自己更加轻松愉快。

最后，禁酒让我更加明确自己的目标和未来规划。在过去的
酗酒阶段，我时常虚度光阴，无法集中精力去追求自己的梦
想。而禁酒后，我有了更多的时间，也能更加清晰地思考自
己的未来。我开始确立自己的目标，并付出持续的努力去实
现它们。禁酒改变了我的生活态度，让我更加珍惜时间，珍
惜每一分每一秒的宝贵时光。

综上所述，通过禁酒这一过程，我收获了许多心得和体会。
选择禁酒是为了更好地保护自己，让自己能够有更多的时间
和精力去追求自己的梦想，同时也开拓了自己的人际圈，结
交了许多宝贵的朋友。禁酒让我通过其他方式释放压力，同
时也清晰了自己的目标和未来规划。我相信，只要坚持禁酒，
远离酗酒，我们的生活会变得更加美好！

禁酒心得体会篇二

我尊敬又亲爱的老婆大人：

我因昨晚应战友之邀去喝啤酒，后老婆您来电查岗，慌称已
经睡觉，结果被可恶的战友出卖被您发现，致使您非常生气，
决定暂不理我！此次事件对我本人教训深刻，清醒的认识到
事情的严重性，特检讨如下：



一、我明知胃不好，老婆担心，还屡教不改、顶风作案，猛
灌啤酒！虽事因天气严热无法睡觉，战友之邀不好拒绝，但
仍严重违反了凡事要跟老婆汇报这一条，私自喝酒，情节严
重！

二、老婆来电查岗、慌称睡觉，违反家规，严重伤害了妻子
的信任！虽事因怕妻子的担心我胃不好还喝酒，但仍然触及
家规，辜负了老婆对我的信任，该家法伺候！此次事件已造
成了老婆对我的信任危机，对次我深感后悔，痛心疾首！特
决定用实际行动来挽救危机，弥补过错！

三、在老婆有所警觉的情况下还执迷不悟，坚决慌称在睡觉！
对于老婆的警觉本应及时汇报，但还存侥幸心理，认为老婆
不会发现！却因战友无意出卖，催我两声，被聪明的老婆及
时发现，造成老婆非常生气，后果严重！

对于此次事件，我深感后悔，严重的伤害了老婆对我的信任！
对此我夜不入眠、衣食无味，深表欠疚！特向老婆真诚的道
歉，希望老婆您大人大量，给我机会，让我好好表现！敬请
广大人民群众、兄弟朋友们监督指证！

此致

敬礼!

检讨人：本人

日期：

禁酒心得体会篇三

尊敬的老师：

我对我所做感到深深的后悔。若是学生之所做影响到了老师



您的声誉，那么学生叩首泣血，我很对不起您的教导，让您
失望了！

多少年来，您总是教导我们要做一个文明的学生，为的是更
好地服务社会，给社会做贡献，无论厚微，学生都有矢志不
渝的精神去做，然而今日之所为，实大使恩师痛心哉！但我
今日亦属有原因，否则我亦不会给自己以及您摸黑。中午放
学后，我和同学出去吃饭，请原谅我们的莽撞，我竟喝了酒，
而且喝了许多。我只是比较好奇，否则我怎么会那么傻呢。
在上课的时候竟然吐了，扰乱了课堂秩序，让老师给我留下
了不好的印象，我很后悔我今日所做之一切！

报效祖国，为祖国献出自己能贡献的一切，这是学生多年以
来的夙志。通宵达旦，虽然我不是老师您最好的学生，但我
从来都将您视为我行事，处世的法则，请您不要因为今日之
失蹄而对学生另眼相看。在此我发誓，以后若有再犯，任凭
处罚！

经过家里人的教育，同学们的劝说，以及您毫不偏颇的批评，
我终于得到了一个很好的启示，它将在我以后的人生道路上
起到重要作用：凡事莫偏激！也请您在以后的学习和生活中，
指引我，帮助我，学生将不胜感激啊！

今天晚上我想了很多，中午的蠢事在脑海里浮现了。我在书
桌上用刀刻了两个字：笃行。这两个字就好象刻在我心中一
般，难以忘记。而且它将是我以后生活中不可或缺的重要方
法—论。不论如何，我都将规范自己的言行，体面自己的作
为，为做一个合格的人民公仆做好充分的准备。

敬爱的老师，我不该喝酒，我错了，我真的知错了，我真不
应该喝酒，我知道我违反校规了，我真的知道我错了，我真
的真的错了，我以后保证上课时不喝酒！绝对！！！绝
对！！！我影响了其他学生的学习，我一定会向同学们道歉
的，请老师原谅，我真的真的真的错了，老师，我以后一定



不会再上课时吐了，一定不会！我喝酒会适量！就喝一点点，
绝对不会再喝多了，老师，给我的改过的机会吧，我错了！

在此，我再次对我所做表示深深的后悔与歉意。

此致

敬礼

检讨人：

x年x月x日

禁酒心得体会篇四

酒是一种能够让人放松心情、消除疲劳的饮料。然而，过度
饮酒会给人的身体和心理健康造成严重的危害。酒后会出现
的醉态、口干舌燥、恶心呕吐等症状不但影响生活和工作，
还可能导致意外事故和犯罪行为。在此，我想跟大家分享自
己对酒的认识和体会，呼吁大家切勿酗酒。

第二段：经历

我曾经有过酗酒的经历，那时候酒喝多了，浑身发软，心情
也变得异常不稳定。每当我遇到什么挫折，就会一个人寻找
酒靠酒来宣泄情绪和放松自己。随着时间的推移，我意识到
自己的生活不应该依赖于酒精，而且我也明白过度饮酒可能
会伤害自己和身边的人。

第三段：影响

从我身边的身体健康和心理健康受到的伤害，我知道了醉酒
对人体的危害。过度饮酒会给人的肝脏、心脏等重要器官造
成严重的危害，甚至会引发长期难以恢复的疾病。精神上，



醉酒会使人容易做出错误的判断，影响人的判断能力，甚至
会导致不必要的危险行为。所有这些都提醒我们应该珍惜生
命和健康，远离酗酒。

第四段：建议

为了更好地控制自己的酒量，我认为我们需要遵守以下几点
建议：首先，酒精饮料不应该存放在自己的家里或办公室；
其次，我们应该养成适量饮酒、拒绝饮酒、拒绝陪酒的好习
惯，并坚持这些原则；最后，我们应该明确自己饮酒的目的
和原则，选择安全合理的饮酒方式，以免给自己和别人带来
伤害。

第五段：结论

总之，切勿酗酒是我们每个人要牢记的准则。我们需要珍惜
自己的健康和生命，做一个有责任感的人。在日常生活中，
我们要注意饮酒的方式和品质，在享受酒带来的快乐和放松
的同时，也要注意自己的健康和负责任的行为。相信只要我
们们齐心协力，远离酗酒，创造一个健康和谐的社会氛围，
我们的生活和工作一定会更加美好。

禁酒心得体会篇五

尊敬的xx校长：

您好！

所以我想挽回，请学校在给我一次机会吧！就算让我跪下我
相信我也可以做到只要不让爸爸妈妈对我失望只要能让爸爸
妈妈不再那么绝望我做什么都值得了！请校长大人在给我次
机会吧！求求您了我会很努力地改变自己的不足的我知道这
次我喝酒不对而且喝的还进了医院这更是我的错误，我发誓
今后我要在喝一滴酒我就不是人而且要在喝一滴酒我就自己



滚出这所学校！有了这次的教训我绝对不会在犯第2次的。从
今以后我会好好努力的争取把所有的缺陷都改掉让自己做的
完美些，做成别人学习的榜样！做成别人的竞争对手！

我知道以我现在的学习态度是不能学好的！但是我会改变的，
是很努力很努力地改变。每一个人都不可能刚出生下来就是
天才都属于很完美的。每个人都要经过一个过渡时期的，过
去的我非常调皮，总是疯疯癫癫的。但是以前的生活也算是
给了我在生活中一个很大的教育吧！现在想起当初我真的很
后悔，十分恨我自己，虽然过去的我自尊心很强，也丢不起
写检讨书的人，但如今我的想法改变了好多，我觉得写检讨
并不丢人，写检讨只是自我反省的书信，我坚信知错就改的
人是好学生，是好孩子。是可以被人容纳原谅的。

当初，我是因为喝了酒所以学校开除了我。我知道国有国法
家有家规校也有校规。我违背了学校的纪律，应该惩罚我，
可是能不能不让我离开这个拥有欢声笑语生机勃勃的学校呢？
现在是春天了，是个多姿多彩的好季节呀！可我我真的不想
因为我自己而扰乱了我整个家庭的幸福！

希望学校在给我一次重生的机会，算是救我一命吧！我知道
我这次犯下了不可再生的错误。我也很清楚的知道，学校能
给我再给我一次那个机会的可能性很少，但是我还要写这份
检讨书，不管结果如何，总之，我尽力了。我没有在这个学
校里留下终身的遗憾，我说出了我的观点，我承认了自己的
不足，请相信我我不会在犯错误了。请在给我一次机会吧！
我会好好努力的。

我知道，您可能不太相信我，因为你没有看到我的优点却看
到了我缺点一大堆。您也许以为我很想离开这个学校既然违
背学校纪律就是不想在这学校呆了，其实并不是这样的，我
非常喜欢这个学校，喜欢这个学校的一点一滴。如果是说我
不喜欢在这学校上学了那我就不会拉下脸来写这份检讨书了，
请学校在给我一次机会吧！相信我我会努力的。



至此

敬礼

xxx

xx年xx月xx日


