
心理自我的自我评价(优秀6篇)
在日常的学习、工作、生活中，肯定对各类范文都很熟悉吧。
写范文的时候需要注意什么呢？有哪些格式需要注意呢？下
面是小编为大家收集的优秀范文，供大家参考借鉴，希望可
以帮助到有需要的朋友。

心理自我的自我评价篇一

光阴似箭，转眼间四年的大学生活即将结束，从二0xx年进
入xx大学应用心理学专业就读以来，经过老师的精心指导和
自己的刻苦努力，本人各方面都有较大提高，顺利完成了学
业。回首四年，对我来说是不平凡的四年，是收获的四年，
是不断汲取养分的四年，是成长的四年，是值得怀念的四年。
在毕业之际，总结了这四年来的点点滴滴，我成长了不少，
同时也深刻的认识到：学无止境，需要加紧步伐去完善自己，
提高技能，实现人生价值。

在人事心理学学习中，实践并学会了工作分析基本流程，了
解了一些hrm基本知识；在管理心理学中，掌握了部分管理
学理论知识及流程，如eap、不同的工作设计；选修了劳动法，
知晓了一些关于劳动法、就业法、仲裁法等知识；通过团体
心理培训课，看到了团体游戏对鼓舞士气、培养相关能力的
意义。

计划安排较细致，注重随时记录在案；做事较细心，注意事
后检查；较诚实乐观，具有较好的抗压能力，能承担强度较
大、连续的工作；乐于融入团体，按时完成自己的任务并乐
于承担额外工作；心理学基础知识较扎实，善于主动学习并
向他人请教。



心理自我的自我评价篇二

时光如梳，从20__年__月参加工作至今已近半年，经过这半
年的努力工作和不断学习，我获益良多。现在我鉴定一下近
半年的得与失，回顾走过的路可以更好的看清前面的路。

品德是决定一个人价值的先决条件，没有良好的思想品德，
其它的一切都是空谈，对于教师尤其如此。这半年来，提高
自身思想觉悟，也很注意自身的品德行为，努力给学生树立
一个良好的榜样，无论在什么情况下，我都没忘记“学为人
师，行为世范”。同时，作为物理与电子信息学院08级电子
信息本2班的班主任，在课堂内外我采取多种形式加强对学生
人生观的正确引导。

当了快半年的教师了，虽然教学方法还不是很成熟，但我已
在教学中学到了很多。在这一年里，我担任瓯江学院05、06
级两个专业共计四个班的教学工作计划，讲授《机械制图》和
《现代通信技术概论》两门课程，同时，指导四位本科毕业
生的毕业论文设计，工作充实且充满挑战。我体会到自身的
学识不代表教学的好坏，教学是一项细致的工作，也是注重
技巧的工作。平时我虚心向学校老师学习教学经验，参加学
校新教师教学技能培训，吸取前辈的教训和专家的指导，鉴
定出自己的想法，经常思考相关课程的教学方法，学习教学
设计，组织与我们温州大学相符合的教学活动。

作为一名新老师，在如今信息技术日新月异的年代，自身的
学识相当重要，尤其是面对一些自己不太熟悉的领域，倍感
自己知识的欠缺。所以工作以来，我仍然不断学习，丝毫不
敢松懈。继续学习成为我工作学习中重要的一部分。这半年
里，我努力扩展自身的知识面，自感收获很多。当然，这一
些是远远不够的，学海无涯，在接下去的教师生涯里，还有
更多的知识和经验是需要学习和借鉴的。

经过半年的工作与学习，我自感收获颇丰但还是有很多不足



的地方等待我去提高。以上简单鉴定也算是我作为一名新教
师自我鉴定，在以后的工作中，首先我觉得我的教学设计能
力还有待提高，其次，由于年轻气盛，感觉在处理教学中有
些事情还过于急躁，需要有更多的耐心。我相信在今后的工
作和学习中，经过磨练，我会改善自己的不足，越做越好!

心理自我的自我评价篇三

介绍5种让心快点静下来的方法。现代的生活，我们为了工作、
赚钱、健康、伴侣、孩子等等问题焦虑着。

让我们勇敢面对焦虑吧，在你打开电视看新闻之前，世界上
确实有太多的事情让我们烦躁。这意味着，当大脑有一点空
闲的时候，它似乎常常用焦虑来填满。

当你想要解决问题的时候，焦虑是有用的。但当焦虑仅仅让
我们不开心或者打扰了我们的正常生活的时候，它就不那么
有用了。

解决日常焦虑的基本心理学方法其实非常简单。但是因为它
们的简单、几乎大家都知道而常常被忽略，所以我们需要时
不时被提醒着使用这个方法。

所以这个方法叫做“静心”，一共有五步。事实上这个方法
是由心理学设计出来的，最开始用于罹患痴呆症的
人(paukertetal.,)。因为这个原因，这个方法非常关注行为层
面的放松，而对认知的层面关注较少。这和我们这里的目的
刚好符合：认知的东西(你所焦虑的事项)可能非常个人化，
但行为动作的放松，每个人都可以做。

1、意识到焦虑的根源

这个步骤大部分人都跳过了。为什么?因为好像我们已经知道



的答案，你也许认为自己知道是什么让你焦虑。

有时，仅仅是这个步骤就足以帮助人们处理他们的焦虑。就
像我一直坚持说：意识到焦虑是改变的第一步!特别是在习惯
养成的这个领域。

2、专注于呼吸

如果你看壹心理已经有一段时间了，你会了解很多大脑和身
体如何相互反馈的知识。例如：自信的站着让人们感觉更自信
【1】。人的大脑不仅影响身体，身体也会影响大脑。

对于焦虑来说也是一样的：有意识地控制你的呼吸会给大脑
传递信息。

所以，当你感到焦虑的时候(通产都伴随着浅而快的呼吸)，
试着将它改变为放松的呼吸，更慢更深的呼吸。你可以在吸
入和呼出时慢慢的数数，尝试将你的手放到你的肚子上，感
受气流进入，呼出。

另外，采取任意使身体感到放松的姿势(在公众面前演讲时突
然躺下似乎有点儿太离谱了)。这通常就像放松肌肉，采取一
个开放的姿势一样(打开双臂，微笑)。

3、冷静的思维暗示

关键是，要提前准备好冷静的思维暗示。他们可以是一句简
单的暗示“冷静下来!”，但是这些必须是对你最有效果的。
要努力找到什么形式的词语或者想法最适合你。

4、抽身去开始活动

如果说更多的活动是解除焦虑的关键好像有些奇怪，因为我
们倾向于觉得焦虑的解决办法是放松，做更少的事情。



感到焦虑的的时候，你会不想去参与让你分心的活动。但参
与活动恰恰是解除焦虑的关键，所以你现在应该明白问题的
关隘了。

其中一个解决办法是提前写好一个令你开心的活动列表，当
你焦虑时，你可以马上抽身去做一些占据你思维的事情。

试着把一些你喜欢做，并且容易开始的事情写到你的清单里
面。例如：“发明一个时光机”可能太过难了一点，但
是“去压马路”就是可以实现的。

5、睡眠技巧

通常，当人们焦虑的时候他们的睡眠也会出现问题。有时当
你感到焦虑的时候，没有什么比躺在一片漆黑的环境里，感
觉自己的注意力被焦虑一点点占据更糟糕了。

然后，因为缺少睡眠导致人们焦虑睡眠，从而恶性循环地导
致更加糟糕的睡眠。

心理自我的自我评价篇四

       我是xxx大学国际教育学院心理学专业的一名
学生。大学四年，是我来之不易的学习机会。在这大好时光
里，我本着学好本专业，尽量扩大知识面，并加强能力锻炼
的原则，大量汲取知识财富，锻炼了自己的各种能力。我努
力的学习基础课，深研专业知识，并取得了优异的成绩，多
次名列前茅，连年获得奖学金。本人在几年中系统学习了心
理学、普通心理学、实验心理学、心理统计、学习心理学、
社会心理学、心理测量、工业心理学、教育心理学、临床心
理学。

大学四年，通过心理学的学习我对自己主观的心理世界有了



一个客观的'认识，认清了自己性格中的优点和缺陷，明了了
自己的潜力所在，为提升自我，超越自我指明了方向，心理
学教会我在不丧失自我的前提下，从他人的角度来思考问题
和看待问题。心理学教给我如何适应纷繁社会，在激烈的竞
争环境中迅速成长的技能与技巧，让我能够抱着一份平淡与
坦诚去面对现实中的人与事。

我是一个外向型的人，性格开朗活泼，待人处事热情大方，
生活态度端正向上，思想开放积极，能很快接受新鲜事物。
我最大的特点是：热心待人，诚实守信，具有创新和开拓意
识，勇于挑战自我。为人处世上，我坚持严于律已，宽以待
人，“若要人敬已，先要已敬人”，良好的人际关系正是建
立在理解与沟通基础之上的。

天大地大，世界永无尽头，这四年中，在各方面我都有量的
积累和质的飞跃，但我知道自己除了理论知识之外，我的经
验与阅历还尚浅。读万卷书，行万里路，这些还需我在以后
的实践工作和学习之中不断提高！我已准备好了接受挑战，
迎接机遇。微笑面对每一天，我要继续努力，做一个能真真
正正奉献于社会的人。

心理自我的自我评价篇五

四年的大学生活似弹指一挥间，转眼大学生活就该结束了。
回首这四年的大学校园生活，有期待，有迷茫，有欢笑，有
悲伤，有成功，有失败。四年的大学生活让我在各个方面都
提高很多。

在校期间，在学校的指导、老师的教诲、同学的帮助下，通
过不断地学习理论知识和参与社会实践，自觉自己的综合素
质在很大程度上得到了提升，努力将自己塑造成为一个专业
功底扎实、知识结构完整、适应能力强、具有团体协作精神
的青年。



思想方面，通过大学四年系统全面地学习，学会用正确先进
的理论武装自己的头脑，树立了正确的世界观、人生观、价
值观。在日常的学习生活中，热爱祖国，遵纪守法，尊师敬
长，团结同学；关注时政，通过了解和学习党的有关动态和
精神，使自己在思想上和行动上与党中央保持一致，积极向
党组织靠拢，经过在xx学院党校第xx期学习培训班的学习后，
顺利通过党校考核，获得了党校结业证书。但是，由于种种
客观条件的限制，我的思想理论学习和实践还相差得比较大，
如何正确地运用马列主义的世界观和人生观去指导现实生活
将是我将来努力的方向。

学习方面，我努力认真地学好每一门专业课，基本掌握了心
理学方面的一些基础知识以及心理咨询方面的一些实用技巧
与技术。在校期间，我非常注重英语和计算机方面能力的培
养，通过了全国英语四级考试。同时，我还利用课余时间自
学了现代办公所需要的各种软件工具，能够熟练运用office软
件。四年的大学学习生活虽然即将结束，但并不意味着我的
学习从此终止，在今后的工作中我将更加重视学习，将学习
到的理论知识与实际工作相结合，从而达到学习与实践融为
一体。

工作方面，我积极参加各种实践活动。大学四年中，我参加
了不少的校内活动和社会实践活动。参加校内的活动可以认
识更多的同学，增加了与其他同学交流和向其他同学学习的
机会，锻炼了自己的交际能力。利用寒暑假和节假日，我参
加了一些社会实践活动，做过志愿者、促销员、调查员等等。
这些各式各样的社会实践活动锻炼了我的口才和交际能力，
大大提高了我为人处世的能力和综合素质，为我今后的工作
打下了坚实的基础。我会继续努力学习，不断充实自己，完
善自我。

身体和心理方面，大学四年里，我积极参加学校、系和班级
里组织的各项体育活动，身体健康，体育合格标准达标。在
心理方面，我锻炼自己坚强的意志品质，塑造健康人格，克



服心理障碍，以适应社会发展需要。日常生活方面，我能够
与同学和睦相处，互相学习，共同进步。

对于一名大四毕业生来说，离开校园踏入社会就是人生的一
个新旅程，走好这段人生新旅程的第一步也非常重要。通过
对这大学四年学习生活的总结，我对自己有了一个更加系统
地客观地认识，在以后的求职路上我会更加明确自己的职业
目标，以全新的面貌面向社会、迎接未来，迈好人生新旅程
的每一步。

作为毕业在新世纪的大学生，我们有理由对祖国的未来充满
憧憬，对将来的工作满怀期盼！难忘而多姿的大学生活即将
逝去，但我不会沉浸于过去的岁月，我将用全新的心态去拥
抱新世纪的挑战！

篇二

心理自我的自我评价篇六

有较强的组织协调能力和人际交往能力，工作细心，大胆负
责。

学习能力强，在校期间还参加了心理咨询师的`培训，并合格
肄业。另外，还参加了湖南师范大学的本科考试，预今年之
内完成所有学业。

对管理课堂有一定的驾驭能力，并在实习期间得到老师的褒
奖，取得了"优秀实习生"的荣誉。

性格活波,能歌善舞。善于与学生们进行沟通，熟悉学校心理
学与儿童心理学等相关专业知识。



对应用心理学涉及的管理心理学,人力资源管理,群众心理学
等等专业知识掌握熟练。

取得了心理咨询师的三级证书和初中教师资格证。


