
2023年坐姿礼仪培训心得体会 坐姿礼仪
培训心得(精选5篇)

心得体会是指一种读书、实践后所写的感受性文字。心得体
会是我们对于所经历的事件、经验和教训的总结和反思。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。

坐姿礼仪培训心得体会篇一

我参加了高新区不动产登记和交易中心举办的职业礼仪培训，
授课老师谐幽默的语言和深入浅出的讲解使我对职业礼仪有
了深入的认识。

泱泱华夏，素称礼仪之邦。透过这次的职场礼仪培训让我有
了正确地了解和认识，使我自身有了更进一步的提高，同时
也找到了自身的不足，为以后的职场交际打下了坚实的基础，
主要感想如下：

一、学到如何树立自己的职业形象

培训主要讲的是仪态，仪表礼仪，其中一点讲的是仪容，它
包括了我们平时的表情、站姿、坐姿、身体语言等，不能小
看这些，它占了我们职场礼仪比例中的50%，能够看得出是相
当重要了。

我们平时的一举一动，是否得体适宜，都需要好好地学习并
应用所学到的礼仪知识了。

第二部分的授课内容也是与我们息息相关的，分别是仪容、
服饰、饰品，回想过去，在平日的工作中有很多地方做得不
到位，从与他人交谈到衣着服饰，似乎我都有太多的忽略。
我发现，交往是讲究规则的，即所谓的没有规矩不成方圆。



二、提升个人素养

第三部分讲的是细节——接待礼仪。虽然很多时候我们都在
讲礼仪，但是在职场中，真正执行的过程中，需要细心地关
注每个细节，让我们服务的群众感到最舒服的处理方式。

其实这些细节都体现在很细微的地方，在应用时所遇到的场
合也各有不同，这就要求我们在全面学习礼仪知识的基础之
上，细心观察每一个业务环境中的应变之道，积累经验，锻
炼自己，逐步在职场中成熟起来。

三、礼仪的重要性

我认为，不动产人在工作场合中，需要去处理办理业务中遇
到的各类突发状况，礼仪不仅仅是礼节，更源自我们的内心，
当我们真心关心别人，在意他人的自尊和感受时，我们也会
同样受到尊重。

这次礼仪学习开拓了我的视野，让我受益匪浅。正所谓“方
圆有度，行者无疆”，职场之道，应不卑不亢，有礼有节，
有方有圆亦有度，得体的职场礼仪之道才能成为我们在今后
的不动产登记工作中建立良好人际关系的基石。

透过这次培训，使我加强了对职场礼仪的深入了解，并且有
所掌握，以后我会将礼仪很好地运用到不动产登记工作中，
与同事融洽相处，和团队合作愉快，用心努力的工作，实现
自我价值最大化，为高新区不动产登记和交易中心树立良好
的自我形象。

坐姿礼仪培训心得体会篇二

最近，我参加了一次坐姿礼仪培训，这让我在日常生活中获
益良多。作为一名初学者，我非常感谢导师的耐心指导和教
诲，这使我认识到姿态的重要性，也使我能够更加自信地面



对生活中的各种场景。今天，我想分享我在这次培训中所学
到的一些心得体会。

第二段：坐姿礼仪的重要性

我们的姿态和舒适度与我们的身体健康和自信程度紧密相关。
身体姿态反应了我们的个性要素和心理状态。 一种尊重他人
和突显自己的眼神接触能够显现出一个人的信心；起立或坐
着直立握手，屈膝离座提供了某种信任和信心的肢体语言。
稳定、笔直的身体姿态使我们展示对环境和周围人的尊重。

第三段：坐姿礼仪培训的内容

培训中，我们学习了如何在常规的场合里保持优雅的坐姿，
比如在办公室的椅子上，坐在餐桌旁，或在大厅的沙发上等
等。 我们被教导了如何保持正确的坐姿，包括正常的脊柱曲
度和颈部的位置。 学习这些的过程需要不断的练习和培养。
同时我们还学习了如何走路姿态优美大方，如何握手，站立，
以及如何在社交场合中展现出自信和准确的礼仪。

第四段：影响

只有当我们对自己的姿势有了自信，我们才能在日常生活中
自然地表现自己。这样做可以增强我们的自尊心和自信心，
这是非常重要的。 我们能够更好地掌控我们的情绪和沟通方
式， 使人们更加信任、尊重和欣赏我们。 这种姿态能够给
我们的职业生涯提供很大的帮助，从而促进我们的成功。 最
重要的是，它有助于我们保持健康的身体状态，从而提高我
们的生活质量。

第五段：结论

通过这次坐姿礼仪的学习，我深刻认识到优美的姿态和坐姿
礼仪在日常生活中的重要性。 保持自信和尊重的机会是我们



每天都在做的小事情，对于我们的生活、职业和企业都起到
了至关重要的作用。 因此，我强烈推荐大家参加坐姿礼仪培
训，以获得更好的姿态和成功的生活经验。

坐姿礼仪培训心得体会篇三

在日常生活中，坐姿礼仪是表示素质与修养的重要方式之一。
随着社会的发展和教育的普及，越来越多的人已意识到坐姿
礼仪的重要性。为了进一步提高个人的社交形象和综合素质，
我参加了一场坐姿礼仪培训，对此我有些体会和心得，下面
和大家分享。

第二段：课程内容

在这次坐姿礼仪培训中，我们了解了什么是正确的坐姿、如
何才能做到优雅的坐姿和姿势，怎么和人交流时保持合理的
眼神接触，以及如何用正确和礼貌的方式表达自己。此外，
我们还学习到了如何正确使用餐具和如何在公共场合穿着得
体等相关细节。课程内容细致而周全，让人印象深刻。

第三段：培训收获

通过课程学习，我深入了解到坐姿礼仪是社交交往不可或缺
的重要部分，因为一个人的坐姿和姿态能够表达自己的修养
和眼界。我对一些之前并未注意的坐姿和姿态问题有更深刻
的认识和理解，并且也尝试着从自己做起，积极调整自己的
坐姿和态度，感觉自己的形象更好了。

另外，通过和其他学员交流，我发现坐姿礼仪也可以提高内
心的素质和修养。礼仪做到细节，能够锻炼自己的耐心和细
心、观察力和意识，使我们时刻保持平和优雅的状态。

第四段：实践中的应用



在培训结束后，我在日常生活中也将学到的坐姿礼仪付诸实
践。我开始注重自己的坐姿，保持后背挺直、两脚放平。在
用餐时，我尽量使用正确的餐具，不打扰他人，也能不被别
人打扰；在公共场合，我也会注意自己的穿着和言行，以更
好地展示自己的品质和修养。通过这样的练习，我感到自己
看起来更加自信和优雅，也更好地与人沟通交流。

第五段：总结

总之，这次坐姿礼仪培训是一次令我难忘的经历。在培训中，
我不仅学习了正确的坐姿和姿态，更懂得了如何在不同场合
中展现自己优秀的形象，培养自己内心优雅、文明的修养。
课程的教学和实践相互结合，直接契合生活中的所见所知，
让我真正感受到了良好的人际交往和形象展示对自己的重要
性和积极影响，也启迪了我为人处世、提升自信的思考和实
践。

坐姿礼仪培训心得体会篇四

我们的国家素有“礼仪之邦”的美名，而作为教师的我们，
为人师表，为孩子以身示范，更要做到举止文明，接人待物
得体大方，语言表述正确并充满着智慧。要做一名合格的幼
儿教师，不能仅仅在上课时教学方法灵活，有新颖的教学思
维，仅仅在活动中体现着幼儿教师的各方面能力，这些是远
远不够的。

再者，教师是灵魂的工程师，用言行影响着孩子，是孩子的
榜样。那我们的身形举止，仪表仪态就显得尤为重要了。

第二组老师的礼仪展示《接人待物》，看了之后，才发现我
们日常生活中，接人待物与家长的接触时，有许多不足，教
师平时与家长的接触，要让家长感觉教师的素质，不仅通过
接人待物的礼仪，还有语言的规范。进行了学习之后，我觉
得不仅要把孩子培养成讲礼仪、懂礼仪、用礼仪的孩子，而



是让我们成年人乃至整个社会，真正的成为名符其实的“礼
仪之邦、文明古国”。

第三组老师的礼仪展开《幼儿园课堂礼仪》，我参加了这组
教师的展示，在编排时我们学习了有关教师课堂礼仪的资料，
学习中就感觉到，孩子耳濡目染我们的语言，行为。他们会
在一天天的模仿，我们正确的礼仪会在教学中让幼儿学习知
识的同时，学习到教师的礼仪。而在学习之后，我们在课堂
中的礼仪会涉及到第一组教师所展示的所有姿势。以前真的
没有想过、甚至没做到过规范而标准，在心里也没有这个标
准。

在培训之后，尝试着在日常生活及课堂中运用礼仪，虽然有
时会做的不规范，也会忘记，但是心里有了这个标准，我相
信在今后的日子里，只要我们所有教师都严格要求自己的行
为，将这些礼仪标准牢记在心，养成习惯，成为自然，会让
我园教师的整体素质有一个质的飞跃。在我们运用礼仪的同
时，家长也会感受到我们的礼仪，自然而然地也会养成习惯，
家长的素质也会得到提高，这样家园整合配合教育幼儿岂不
是两全齐美。

希望我园的礼仪之花常开!!

坐姿礼仪培训心得体会篇五

在日常的生活中，坐姿礼仪是一个人修养的体现，也是与他
人交往的一个重要环节。然而，随着时代的变迁和快节奏生
活的压力，很多人的坐姿习惯变得随意、缺乏规矩，这不但
让人看起来不舒服，也会给与人交往和职场形象带来负面影
响。近期，我参加了一次该主题的培训，通过系统学习和实
践，我深刻领悟到了坐姿礼仪的重要性。

第二段：对培训内容的概述



培训课程由专业的礼仪老师主讲，总共包括了坐姿、站姿、
走姿等多个方面。其中，坐姿培训内容涵盖了：基本坐姿规
范、辅助调整、不良坐姿的纠正以及常见场合的坐姿礼仪等。
整个课程结合了PPT教学、讲解、示范和互动体验，使领域
知识更加生动实用。

第三段：坐姿礼仪对人生的意义

我在培训课程中深刻认识到，坐姿礼仪不仅仅是为了“做个
规矩的人”和“显示自己的修养”，更多的是在生活、职场
和社交场合中体现自己的认真和态度。在职场中，一个端正、
合适的坐姿会让别人看到你的专业和自信，增加你的职业形
象。在人际交往中，一个懂得坐姿礼仪的人会使人感到亲切
和尊重，增加与朋友、客户之间的融洽关系。

第四段：自我感悟

在学习坐姿礼仪的过程中，我发现自己经常不自觉地翘二郎
腿或低头看手机，这让我深感惭愧。通过培训，我得以重振
精神，时刻提醒自己保持正确的坐姿，不仅是一个职业和生
活技能，更是一种生活态度的表现，我相信会在今后的生活
中受益匪浅。

第五段：总结

通过这次坐姿礼仪的学习，我逐步发现了其中蕴含的深刻意
义和价值，也将这些规范贯彻到了我的生活和职业中。同时，
我也意识到学习是不断的过程，我们应该不断地改进自己，
提高自己，做一个优秀的坐姿礼仪实践者，让自己更加善待
自己，也让身边的人更舒适、自信。


