
2023年积极心理学感悟(通用5篇)
我们在一些事情上受到启发后，可以通过写心得感悟的方式
将其记录下来，它可以帮助我们了解自己的这段时间的学习、
工作生活状态。优质的心得感悟该怎么样去写呢？接下来我
就给大家介绍一下如何才能写好一篇心得感悟吧，我们一起
来看一看吧。

积极心理学感悟篇一

(1)妈妈好象不喜欢我，我得努力做好讨她的欢心。

(2)我也很想学好，做好，但不知怎么就成了不好了。

(3)爸爸、妈妈总想让我多学点，我一点也不愿意，但没有办
法。

(4)他(她)们吵我打我，我才不愿学习，活着真是没意思。

(5)真烦她的唠叨，自已呆着倒舒服。

(6)我恨他(她)们，将来长大了，永远不回这个家。

(7)他越让我干什么，我偏不干什么，气死他。

(8)妈妈总逼我吃东西。

(9)老师和家长[微博]一个样，我很无助和无奈。

(10)我觉得爸爸妈妈更爱别人的孩子。

(12)妈妈，有时我也不知怎么表达不清楚一件事，就被你们
认为撒谎了



(13)这个成绩少并不是那么可怕，而是爸妈看到成绩时的语
气表情让我害怕，我不大敢告诉他(她)们。

(14)妈妈一生气吵我，我就懵了，根本不知道该做什么，反
倒更容易出错。

(15)妈妈一不高兴，我就紧张，不知是我那儿做错了。

积极心理学感悟篇二

一个人的气质很好，外表精神、有修养、有道德，这个人的
气场就好，就会吸引好的事，吸引好的运气。

相反一个人如果气场不好，外表没精神、委靡不振、做事没
效率，如果气场再坏就会走霉运，不好的事情总是发生在他
身上，干什么都不顺，喝口凉水都会塞牙。

这种气场是怎么形成的?

你的观念、你的信仰、你的环境、你的朋友、你的呼吸、你
吃的食物、你的欲望、你的静息与睡眠等都会影响你的磁场，
这些气场就形成你的气质、你的运气、你的命运。

一、意念场

你想什么，你相信什么，你就有什么样的气场，这也就是吸
引力法则。

你的思想吸引你想要的东西，你是积极向上的思想，你的气
场就是积极向上的，你的思想是消极负面的，你的气场就是
消极负面的，同时吸引消极负面的人和事，所以要加深你的
正能量场，就要有积极正面的思想。

具有赚钱意识的人经常吸引金钱，而具有贫穷意识的人总是



引来贫穷。通过你的思想、语言和行为，它们将为你所意识
到的事物打开通道，无论富有或贫穷，都恰如你所想的状况
那样满足你。

一个人在心里怎么想，他就会是什么样。你一直很害怕的事
物总是向你走来。也就是说，你所强烈意识到的事物总是会
来到你这里。

思想是因，与你思想相一致的人生和境遇就是你的果，你的
因会吸引来果，这就是种瓜得瓜，你种下什么因就会收获什
么果。

知道这个法则的原理后，你就会运用思想的巨大能量来追求
你所想要的一切，你会变得有自信，你会知道世间的因果法
则，你会懂得正确、积极正面的运用你的思想，人的心脑合
一身心开放后振频就强了，与天地意识信息振频就通畅了。

人体就是一个很敏感的信息场，无时无刻都在与外界的信息、
能量进行交换。

二、爱的气场

爱是宇宙间最强大的气场、因为它和宇宙和谐一致，爱是你
身上正面的气场。只有发出爱，你才会吸引爱，所以不要只
爱你自己的那么小我，要爱周围所有的人，爱你的朋友、父
母、爱人、亲人、同事、敌人、地球万物、一花一草，你发
出的爱越多，你积聚在宇宙间爱的气场就会越大，同时你收
获的爱也就是爱。

爱是一种物质、一种气场，你发出爱，宇宙就有你爱的气场、
一个人积聚的爱的气场越多，他就会吸引更多的爱，当你有
困难有危险的时候，宇宙会发出各种信息让你感知到，这就
像灵感一样，灵感发生于有爱的地方，孩子和妈妈、双胞胎、
恋人和朋友。只有两个人爱的意识体的气场才能让他们能够



相互共振。虽远在天涯，但爱让意识体联系到了一体，他有
危险她会知道，他有爱她会感知的到。

你某一天想起一个远方的一个朋友，忽然你的这个朋友打电
话给你，两个相爱的人虽远在天涯，有时也会感知到对方的
爱。

一个人广做善事，他就积聚了宇宙间的爱的磁场，当他有危
险时，他的潜意识会有感知，身体哪方面不适或出现信号，
让他知道，然后避免灾难，就算真有灾难，他也会化险为夷。

宇宙间有一个强大的法则就是吸引力法则，你的思想是有气
场，有能量、有吸引力的。你想什么，你就会发射到宇宙中
去，宇宙就会响应你的想法给你想要的。而爱是宇宙间最强
大的气场、你发出多大的思想，宇宙间给你的气场就会有多
大。一个广做慈善发出爱越多的人，他得到爱的气场就会越
大。

做任何事不要以为别人不知道，举头三尺有神明，“不以恶
小而为之，不以善小而不为”。这和佛家的因果思想是一样
的，善有善报，恶有恶报，不是不报，时候未到。

宇宙是圆的，宇宙是有因果法则的，有付出就有回报

爱别人别人才会爱你，帮助别人别人才会帮助你。

在日常生活中，你会发现包括你在内的大量的“低能量”人。
偶尔也会幸运地遇到高能量的人。他们总是那么积极乐观，
总是那么快乐，总是那么具有影响力。你感到羡慕，并被深
深吸引，同时也希望成为那样的人。

附：什么是高能量和低能量?

负面的低能量：怨恨、后悔、内疚、嫉妒、自卑、绝望、挫



败、羞耻、尴尬、责怪!

积极心理学感悟篇三

将情绪对的影响因素大致可以划分为两种：正面情绪和负面
情绪

??正面情绪可以让一件坏事变成“好事”，也会随之越来越
好，事情就会逐渐趋于

顺利，而负面情绪则相反，它可以让一件好事变成坏事，让
你的好变得一团糟，把事

情变得越来越复杂……

??其实每一个人都有负面情绪，关键在于如何去转换。

人毕竟不是万能的，每一个人都有负面情绪，陈安之有，安
东尼·罗宾也有，不管他

是多么的伟大，不管他是总统也好，不管他是首富也好，不
管他是企业家、慈善家、运动

家也好，每一个人都有负面情绪，关键不在于如何去避免，
而是遭遇负面情绪，如何马上

将负面变成正面，把心灵负债变成资产。

陈安之老师有一个信念：凡事发生必将有利于我，假如我得
不到我想要的，我将得到

更好的!

把这个的信念转换为自己对待生活的，负面情绪自然不会再



有

??负面情绪是可以立刻消失的，这只是一种决定。

??不要老是用、、沮丧这些字眼，因为这样会越来越沮丧。
像没事干的时候，

就跟习惯说我好无聊喔!怎么这么无聊啊，越来越无聊，越说
就越无聊。不如把你用的词

汇转换，你说你现在正在休息，为了准备做大事而休息。当
你觉得你正在休息的时候，你

就觉得好得不得了，好轻松。

静座有利于思考，休息有助于身心，事实上你的已经转换了

积极心理学感悟篇四

宽容，就是宽厚能容忍。他是人类一种可贵的胸襟，可以说
是一种美丽而富有爱的人格。

活在这个世界上，并不是孤立能够存活的。从原始社会到现
在要是没有人与人之间的交往和接触，估计我们人类仍旧过
着野蛮的生活。古人很早就提到过，做事情一定要注意天时、
地利、人和。把后者人和才是最为关键的条件。人和就是团
结，团结就需要一个融洽的环境，内部的成员“宽容”营造
了一个能固若金汤的。

无论是对于一个民族、一个国家、一个组织、还是我们每一
个个体而言，宽容都是解决一切矛盾的前提。宽容，是一种
人类的美德，有了宽容、谦让，就有了有了和平、平安的环
境，人类才可以享受没有战争的和平世界。



学会在宽容中理解他人，善待他人，关心他人。才可以得到
别人的理解和宽容。这也是对于人的一种本身的尊重的表现
之一。

谁都希望自己在生活中总可以遇到那种心胸开阔的人，因为
这样的人能够懂得忍让，其实，这个稍微有点自私的想法是
很正常。大家都希望在一种营造自由的环境中生存。不过要
想拥有这样的环境，还是首先要宽以对人，严以律己了。

记得很早以前读过一个叫《钉子》的故事。

说的是有一个坏脾气的男孩，他父亲给了他一袋钉子。并且
告诉他，每当他发脾气的时候就钉一个钉子在后院的围栏上。
第一天，这个男孩钉下了37根钉子。慢慢的，每天钉下的数
量减少了，他发现控制自己的脾气要比钉下那些钉子容易。
于是，有一天，这个男孩再也不会失去耐性，乱发脾气。他
告诉父亲这件事情。父亲又说，现在开始每当他能控制自己
脾气的时候，就拔出一根钉子。一天天过去了，最后男孩告
诉他的父亲，他终于把所有钉子给拔出来了。

父亲握着他的手，来到后院说：“你做得很好，我的好，但
是看看那些围栏上的洞。这些围拦将永远不能回复到从前的
样子。你生气的时候说的话就像这些钉子一样留下疤痕。如
果你拿刀子捅别人一刀，不管你说了多少次对不起，那个伤
口将永远存在。话语的伤痛就象真实的伤痛一样令人无法承
受。

这个故事虽然是生活中的一点小事，但是有着感人而让人深
省的意义。

人与人之间常常因为一些无法释怀的坚持，而造成永远的伤
害。如果我们都能从自己做起，开始宽容地看待他人，你一
定能收到许多意想不到的结果。别人开启一扇窗，也就是让
自己看到更完整的天空。



善待别人也就是善待自己，要想让自己活的更，就宽容曾经
让你失望的人吧，宽容你的敌人，以退为进，也是一种生活
的处世策略。学会宽容，一切矛盾和不的事情都会变的海阔
天空，学会宽容，遇到生活中的旋涡和大浪，也会让你控制
的风平浪静。

善待别人也就是善待自己，道理很简单，宽容也是一种做人
的艺术，学会了宽容，一定能给你的人格增添一分绚丽的色
彩。

积极心理学感悟篇五

如何建立呢?

一、挑前面的位子坐

你是否注意到，无论在教堂或教室的各种聚会中，后面的座
位是怎么先被坐满的吗?大部份占据后排座位的人，都希望自
己不会"太显眼"，而他怕受人注目的原因就是缺乏信心。

坐在前面能建立信心。把它当作一个规则试试看，从现在开
始就尽量往前坐。当然，坐前面会比较显眼，但要记住，有
关的一切都是显眼的。

二、练习正视别人

一个人的眼神可以透露出许多有关他的信息。某人不正视你
的时候，你会直觉地问自己："他想要隐藏什么呢?他怕什么
呢?他会对我不利吗?"

不正视别人通常意味着：在你旁边我感到很自卑;我感到不如
你;我怕你。躲避别人的眼神意味着：在你旁边我感到很自
卑;我感到不如你;我怕你。躲避别人的眼神意味着：我有罪
恶感;我做了或想到了什么我不希望你知道的事;我怕一接触



你的眼神，你就会看穿我。这都是一些不好的信息。

正视别人等于告诉他：我很诚实，而且光明正大。我我告诉
你的话是真的，毫不心虚。要让你的眼睛为你工作，就是要
让你的眼神专注别人，这不但能给你信心，也能为你赢得别
人的信任。

三、把你走路的速度加快25%

当大卫·史华兹还是少年时，到镇中心去是很大的乐趣。在
办完所有的差事坐进汽车后，母亲常常会说："大卫，我们坐
一会儿，看看过路行人。"

母亲是位绝妙的观察行家。她会说："看那个家伙，你认为他
正受到什么困扰呢?"或者"你认为那边的女士要去做什么呢?"
或者"看看那个人，他似乎有点迷惘。"

观察人们走路实在是一种乐趣。这比看电影便宜得多，也更
有启发性。

许多学家将懒散的姿势、缓慢的步伐跟对自己、对工作以及
对别人的不愉快的感受联系在一起。但是学家也告诉我们，
借着姿势与速度，可以状态。你若仔细观察就会发现，身体
的动作是心灵活动的结果。那些遭受打击、被排斥的人，走
路都拖拖拉拉，完全没有心。普通人有"普通人"走路的模样，
做出"我并不怎么以自己为荣"的表白。

另一种人则表现出超凡的信心，走起路来比一般人快，象跑。
他们的步伐告诉整个世界："我要到一个重要的地方，去做很
重要的事情，更重要的是，我会在15分钟内。"使用这种"走
快25%"的技术，抬头挺胸走快一点，你就会感到心在滋长。

四、练习当众发言



拿破仑·希尔指出，有很多思路敏锐、天资高的人，却无法
发挥他们的长处参与讨论。并不是他们不想参与，而只是因
为他们缺少信心。

在会议中沉默寡言的人都认为："我的意见可能没有，如果说
出来，别人可能会觉得很愚蠢，我最好什么也不说。而且，
其它人可能都比我懂得多，我并不想让他们知道我是这么无
知。"这些人常常会对自己许下很渺茫的诺言："等下一次再
发言。"可是他们很清楚自己是无法实现这个诺言的。每次这
些沉默寡言的人不发言时，他就又中了一次缺乏信心的毒素
了，他会愈来愈丧失。从积极的角度来看，如果尽量发言，
就会增加信心，下次也更容易发言。所以，要多发言，这是
信心的"维他命"。

不论是参加什么性质的会议，每次都要主动发言，也是评论，
也许是建议或提问题，都不要有例外。而且，不要最后才发
言。要做破冰船，第一个打破沉默。

也不要担心你会显得很愚蠢。不会的。因为总会有人同意你
的见解。所以不要再对自己说："我怀疑我是否敢说出来。"

用心获得会议主席的注意，好让你有机会发言。

五、列嘴大笑

大部分人都知道笑能给自己以很实际的推动力，它是医治信
心不足的良药。但是仍有许多人不这一套，因为在他们恐惧
时，从不试着笑一下。

真正的笑不但能治愈自己的不良情绪，还能马上化解别人的
敌对情绪。如果你真诚地向一个人展颜微笑，他实在无法再
对你生气。拿破仑·希尔讲了一个自己的亲身经历："有一天，
我的车停在十字路口的红灯前，突然间\'砰\'的一声，原来
是后面那辆车的驾驶员的脚滑开刹车器，他的车撞了我车后



的保险杆。我从后视镜看到他下车，也跟着下车，准备痛骂
他一顿。

但是很幸运，我还来不发作，他就走过来对我笑，并以最诚
挚的语调对我说:"，我实在不是有意的。"他的笑容和最真的
说明把我融化了。我只有低声说："没关系，这种事经常发生。
"转眼间，我的敌意变成了友善。"

咧嘴大笑，你会觉得的日子又来了。但是要笑得"大"，半笑
不笑是没有什么用的，要露齿大笑才能见功效。

我们常听到："是的，但是当我害怕或愤怒时，就是不想
笑。"

当然，这时，任何人都笑不出来。窍门就在于你强迫自己说：
"我要开始笑了。"然后，笑。

要控制、运用笑的能力。


