
2023年大学生心理健康心得(大全5篇)
范文为教学中作为模范的文章，也常常用来指写作的模板。
常常用于文秘写作的参考，也可以作为演讲材料编写前的参
考。相信许多人会觉得范文很难写？下面是小编帮大家整理
的优质范文，仅供参考，大家一起来看看吧。

大学生心理健康心得篇一

通过上了这么多节的大学生心理健康课，我深深的体会到了
大学生心理健康教育的重要性。加强大学生心理健康教育是
提高大学生心理素质、促进大学生健康成长、培养全面发展
的社会主义建设者与接班人的重要途径，也是加强和改进大
学生思想政治教育的重要任务之一。作为一名大学生更要了
解心理健康的含义与标准，研究大学生的心理发展的特点与
影响因素，明确大学生心理健康的理论与原则，把握大学生
心理健康教育的内容与方法。而心理健康的人应该具备比较
正确的认知、良好的情绪情感、坚强的意志品质与健康的个
性心理。 以下是我的学习心得：

一、新的学习环境与任务的适应问题

我们都是从高中升到大学，面对新的环境都会有各种各样的
情绪，例如烦躁、压抑、苦闷等，当面对自己无法解决的问
题时千万不要独自一人承受，更不要钻牛角尖，要积极主动
调试自己的心理，知道适应环境;要正确对待生活中的挫折、
困苦;要学会改变学习方式，使学习轻松愉快，然后确定一个
切乎实际的目标;要知之为知之，不知为不知。不知而求止，
知而行之。要学会从心里去接受现实中的一切，既来之，则
安之，使自己具备较强的适应能力。

二、人际关系的处理



良好的人际关系使人获得安全感与归属感，给人以精神上的
愉悦和满足，促进身心健康;不良的人际关系使人感到压抑和
紧张，承受孤独与寂寞，身心健康受到伤害。因此，我们大
学生更要培养良好的交际能力。要保持和谐的人际关系，乐
于与他人交往，在交往中能用理解、宽容、友谊、信任和尊
重的态度与人和睦相处。通过人际交往，认识到大学生的社
会责任，培养遵守纪律和社会道德规范的习惯。增强心理适
应能力，能与他人同心协力、合作共事，与集体保持协调的
关系，保证大学生心理的健康发展。

三、恋爱中的矛盾问题

在现代大学生中恋爱已经成为普遍现象，大学生一定要树立
正确的恋爱观。在恋爱中应遵循：以爱为基础，以高尚情趣
为恋爱发展的动力，在恋爱中相互尊重各自的选择、自由与
权利以及人格，同时信守责任，忠贞专一，以诚相待。要以
理解为前提，以奉献为内容，以被爱为结果。大学生要避免
恋爱的消极影响，学会运用爱的技巧要学会澄清爱情价值观，
做出爱的决定，注重爱的交流，并履行爱的责任。

心理健康是大学生掌握文化科学知识的重要保证，有了良好
的心态，不仅能取得好的学习效果，而且有益于终身的发展。
大学生要做到心理健康，争取身心健康，可以阅读相关的心
理辅导书籍，有需要的可以进行心理咨询，定期进行体育锻
炼，好自己的时间，增强自己的心理素质，以良好的心理素
质去迎接挑战。

学习完大学生心理健康的心得体会2

大学生心理健康心得篇二

参加了这么多大学生心理健康课，我深深体会到了大学生心



理健康教育的重要性。加强大学生心理健康教育是提高大学
生心理素质、促进其健康成长、培养全面的社会主义建设者
和接班人的重要途径，也是加强和改进大学生思想政治教育
的重要任务之一。作为大学生，我们应该理解心理健康的含
义和标准，研究大学生心理发展的特点和影响因素，阐明大
学生心理健康的理论和原则，掌握大学生心理健康教育的材
料和方法。但心理健康的人要有正确的认知，良好的情绪，
坚强的意志，健康的人格心理。以下是我的学习经验：

第一，适应新的学习环境和任务

我们都是从高中升到大学，在应对新环境的时候会有各种情
绪，比如烦躁、抑郁、抑郁等。在处理自己解决不了的问题
时，不要一个人承受，更不要深挖墙角，努力调整自己的心
理，了解如何适应环境;我们必须正确对待生活中的挫折和艰
辛;一定要学会改变学习方式，让学习变得简单愉快，然后设
定一个现实的目标;知道就是知道，知道就是知道。我不知道，
但我知道。要学会发自内心的去理解现实中的一切，来了就
安于现状，这样才能有很强的适应能力。

二、人际关系的处理

良好的人际关系让人有安全感和归属感，给人精神上的愉悦
和满足，促进身心健康;不良的人际关系让人感到压抑和紧张，
遭受孤独和寂寞，伤害身心健康。因此，我们大学生应该培
养良好的沟通技巧。我们应该坚持和谐的人际关系，愿意与
他人交流，以理解、宽容、友谊、信任和尊重的态度与他人
和谐相处。通过人际交往，可以认识到大学生的社会责任，
培养遵守纪律和社会公德的习惯。增强心理适应能力，能够
与人共事，坚持与群体的和谐关系，保证大学生心理健康发
展。

第三，爱情中的矛盾



爱情已经成为现代大学生的普遍现象，大学生必须树立正确
的爱情观。在爱情中，我们应该遵循：以爱为基础，以高尚
的品味为爱情发展的动力，在爱情中尊重对方的选择、自由
和权利以及人格，守本分，忠贞专一，坦诚相待。理解是前
提，奉献是数据，被爱是结果。大学生应该避免爱情的负面
影响，学会使用爱情技巧，明确情感价值，做出爱情决定，
注重爱情的交流，履行爱情的义务。

心理健康是大学生掌握文化科学知识的重要保证。有了良好
的心态，他们不仅可以取得良好的学习效果，而且有利于终
身发展。大学生要做到心理健康，争取身心健康，能够阅读
相关的心理咨询书籍，必要时进行心理咨询，定期进行体育
锻炼，提高自我时间，增强心理素质，以良好的心理素质迎
接挑战。

大学生心理健康心得篇三

面对社会的激烈竞争，教师要学会在竞争中不断充实自己，
完善自我，不断提高身心素质；通过自身健康的心理状态和
良好的心理素质去感染和影响大学生。否则，教师出现心理
上的不适应，必然会引起一些不适当的教育行为。大学生正
处在身心发展的重要时期，随着生理心理的发育和发展，竞
争压力的增大，社会阅历的扩展，以及思维方式的变化，就
可能遇到或产生各种心理问题。因此，我们教师在引导大学
生获得知识的同时，更应该责无旁贷地担当起孩子的“心理
健康医生”。今年暑假七月我有机会参加了鹤城区教育局举
办的心理健康学习，感触很深，收获颇多，现将心得体会记
录下来，与大家共勉。

大学生每天在学校与教师的有效接触时间长达六、七个小时。
在学校教师的一个皱眉，一个微笑对学生的影响，都是深刻
而长久的。心理健康的教师能很好地创设学生身心健康发展
的良好心理环境。学生喜欢教师，喜欢学校，善于学习。师



生关系，生生关系和谐。

心境不好的教师，很难营造愉快、轻松的课堂教学环境，他
们常表现得烦躁、易怒、容易冲突、喜怒无常、情绪不稳定。
教师情绪不稳、常烦躁，学生也会受影响，如学生常处于紧
张和焦虑之中，学习效率不高，效果不佳，长此以往，会导
致心理问题，甚至疾病。相反，教师心态健康向上，生活态
度积极，教学积极，就会想方设法不断改进教学方法，因材
施教，学生也会同样积极，积极的学，积极的思考。因为教
师积极的情感、健康的心理会诱发学生的积极情感，促进学
生健康心理的形成，对良好师生关系的建立，营造轻松、愉
快的课堂气氛，以及学生接受与理解知识均有直接的、积极
的影响。

如教师心理不健康，就难以正确理解大学生的心理与行为，
会采取不合常理的态度、方法来对待问题，会使师生间产生
矛盾与冲突。现在，有的教师常常抱怨现在的学生越来越难
教，教师苦口婆心，竭尽全力地对学生进行教育，可学生要
么我行我素，把教师的话当耳边风，要么阳奉阴违，使教师
难以下台，这里自然有多方面的原因，但教师心理素质不高，
没有形成良好的师生关系是其中一个重要原因。著名的心理
学家艾里克森曾指出过：不良的师生关系会导致学生的心理
疾病，好的师生关系可以治病，如果遇到一位好的教师，大
学生由于家境等造成的不健康心理可以得到改变。教师和学
生对立的状态绝不利于学生学习，而是否产生师生对立关系，
及对立关系能否妥善解决，学生能否得到正确引导和转化，
最终决定于教师的心理状况。

学生的性格正在形成过程中，在学生的成长过程中，教师是
重要的人，是成人，是参照，是榜样。教师情绪好不好，喜
不喜欢工作，都会影响学生；教师若体罚学生，学生会形成
敌视和对抗的习惯，形成心理障碍；教师处事不公、乱用权
利，会影响学生对整个社会的看法。



大学生心理健康心得篇四

通过本次心理健康教育知识的学习，让我了解了心理健康教
育的意义以及它的重要性，现谈谈自己本次学习的心得体会:
小学生心理健康教育关键是教师，教师要尊重学生。不可有
私心讲究诚信，要创设和谐、宜人的教育教学物质环境，给
孩子一片空气，让他们自由呼吸;给孩子一块绿地，让他们栽
花种草;给孩子一片绘画壁，让孩子自由描绘;给孩子一片饲
养园地，让他们感受动物的可爱。顺孩子之天性，让他们快
乐的成长。创设优美、安全、舒适的物质环境。整洁优美的
物质环境唤起了小学生对生活的热爱，陶冶了小学生情操，
充实了小学生生活，激发了小学生的求知欲，培养了小学生
的探索精神与生活情趣。

要创设民主、和谐的教育教学精神环境，平等相待学生在人
际交往中，真诚是最重要的，要做到能理解别人，设身处地
为他人着想。作为教师，在学生面前必须表现一个真实的自
我，用真诚的爱去对待每位学生，才能使学生感到真实、可
信师生心理交融的基础是感性的交情，也是爱的投入。教师
应重视那些存在各种缺点的学生，多关心有心理障碍的学生。
因为这些学生常常由于这样或那样的原因，心理上受到压抑，
失去平衡，性格比较孤僻，心理也比较脆弱。当学生遇到不
顺心的事时，就会产生不良情绪，并对学习和生活造成一定
的影响。如何让这种消极的影响降到最小?我认为教师应深入
了解学生，善于与学生沟通，进行谈心、交流，进而开导学
生，倾听学生的内心情感，感知学生的内心世界，以老师真
诚的爱去关心、呵护每个学生，让学生的心灵得以寄托，让
学生的情感得到倾诉，精神得到依靠。当学生需要关心、帮
助时，老师应及时伸出援助之手帮助学生，使学生幼小的心
灵得到鼓舞，让学生相信自己一定能行，逐步养成良好的心
理品质。

总之，加强学校心理健康教育是当前学校教育改革在新形势
下的新视角，它注重全体学生的心理素质的发展，虽然，开



展心理健康教育的方法与途径有很多，但我个人认为，事实
也证明了，当学生需要关心、帮助时，教师只有对学生倾注
真情的爱，才能更好地塑造、净化学生的心灵，才能让学生
更好地去掌握科学文化知识，学生只有在教师“真爱”的陶
冶下，才能更积极地投入到学习中，这是开展心理健康教育
不可缺的方法与手段。

　

大学生心理健康心得篇五

我认为作为一名大学生，心理健康就是对生活和学习有乐观
的心态;有正确的自我主观意识;能很好地把握自己，控制自
己的情绪;和同学们关系和谐，很好的融于群众;能很好的适
应环境，心理咨询，是指咨询员运用心理学的知识，透过询
问等方法解决其心理困惑。心理咨询事实上是帮忙来访者实
现心灵再度成长的过程。那些认为只有心理有病的人才会去
心理咨询的观念是不对的。总之，心理咨询是指运用心理学
的方法，对在心理适应方面出现问题并企求解决问题的来访
者带给心理援助的过程。

透过这学期对大学心理的学习，我对心理知识有了必须的了
解，首先是对心理学的发展史有了必须了解，然后是学习了
一些团体活动的知识，并且在参加活动课的过程中体会到了
很多人生的知识，在团体活动中大家彼此敞开了自己的心扉，
用心的参与到了群众的活动中，在此中再一次体现了群众的
力量。

在心理咨询的活动课中，我认识到了人心中脆弱一面，有时
心灵事多么的需要他人的呵护，那种心与心的交流才能让人
体会到交流得喜悦，我们的心理咨询的模仿有时会让人感觉
像节目表演，但是大家真诚的心却又不能不让感动，初次它
让我体会到了那种帮忙别人的喜悦。活动课是实施素质教育
的有效形式，是理论联系实际的重要途径。它能够调动大学



生学习的激情，活跃课堂气氛，真正到达育人效果。大学生
在实实在在的活跃的生动的并且有必须新意的活动中受到教
益和启迪，促进知行的结合。

而且在那里我能够把在心理课上学到的知识付诸与实践，让
我学而致用!完成了大学心理学的学习，我对自己大学四年的
生活有了初步的规划，对以后的路，对自己的职业生涯有了
一个初步的规划可见，心理学对我们大学生的帮忙之大是显
而易见的。我们无论在生活、还是学习、交际方面都能够用
到这方面的知识。这门选修课我很感兴趣的一门，我有种不
用逼自己去专心听课，而是那种不由自主被老师所吸引的感
觉。可见心理学真的有它的魅力所在啊!虽然我选修的心理课
结束了，但我对心理知识的学习却还没有结束，或许心理学
跟我以后的职业没有什么很大的联系，但是心理学知识对于
我的帮忙却是长远的，甚至是一生的。


