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生心理健康心得体会(大全5篇)

心得体会是个人在经历某种事物、活动或事件后，通过思考、
总结和反思，从中获得的经验和感悟。优质的心得体会该怎
么样去写呢？那么下面我就给大家讲一讲心得体会怎么写才
比较好，我们一起来看一看吧。

大学生心理健康的心得体会篇一

意外被选为了小组长，本以为课程会很无趣，但是胡老师上
课很用心，教育方式也不同，教我们怎么站在不同的位置看
一些事，怎样处理自己与自己，父母、老师、同学、朋友的
关系。在课间用音乐来放松我们的心情。上这样的心理课，
不仅增长知识，还得到新的感受。尤其是老师讲过自己或是
从媒体上见过的案例，让我感同深受。使得我不得不说真的
很喜欢上胡老师的课。

上心理课，我学会很多知识和道理。我知道当彼此遇到误会，
要换位思考，要宽容待人，要理解他人，也要把自己的一些
事情坦白的说出来。忍一尺风平浪静，退一步海阔天空。不
论与多少人同处，总要存心公正，一视同仁，不可特别与一
两个人亲近，却与其他的人疏远。尤其不可袒护自己所爱的
人，一有这种情形，势必引起别人的嫉妒，许多纠纷就因此
发生了。父母对子女，师长对学生，上司对属员，兄弟，姊
妹，同学，同事，彼此中间都必须谨防这种情形。

通过上心理课，我觉得人与人之间要及时沟通，与父母之间
要敞开心扉，不要制造矛盾。平时父母管我，我心里感觉很
厌烦，现在我什么事都为父母朋友和家人着想，通过上课，
我变了很多，希望有机会上更多这样的课。上课的老师很棒，
很详细，虽然老师和我们不是一个时代的人，但是丝毫感觉
不到她与我们之间存在的`任何代沟，上课没多久，同学们就



被老师感染了，也都活跃起来。经过上课，我的知识更丰富
了，办法更多了，以后遇到类似的情况，我会按老师教的方
法合理去对待每一件事，打开心扉与别人沟通，不与别人产
生隔阂。

我第一次上心理课，开始很紧张，以为要把自己的心里话当
那么多同学的面说，有些不好意思。后来我明白了，大家都
很友善，不用有顾忌。以后有什么事情，要站在别人的立场
或他人的角度看待事情，不能只顾自己，而不想想他人的心
理是否受伤。我很高兴，现在我学会了换位思考，我又多了
一笔财富。

心理健康课令我受益匪浅，我感悟到人世间爱的可贵，学会
了与人共处，我会将课堂学到的知识运用到平日生活中去，
接受爱，报答爱。就让我们乘着爱的翅膀去腾飞！在心理课
上，我学到很多知识，也回答了很多问题，我还感到自己身
上的不足，并下决心改正。上心理课的老师讲课很有特点，
给我留下很深的印象。我希望学校多开展这样的活动，让每
个学生有更多的收获。

学习心理知识有利于大学生健康心理的发展，有利于个人以
后的学习生活的合理有效地进行，更有利于协调人际关系，
正确地把握自己光明的美好的充满希望的人生。

大学生心理健康的心得体会篇二

在还没学心理课的时候，我就对心理学有着一中莫名的感情，
也说不清是怎样的.感情，反正就是有一股想把它学好的冲动，
甚至希望自己能够从中找寻到属于自己的一片天空。

通过几周的学习，我被它的科学性，真实性所折服，可以说
它是实实在在存在的东西，与此同时我还发现心理健康与身
体健康同样重要，同时两者之间是相互联系，相互影响的。
心理学不仅具有科学性，而且不乏应用性。心理理论固然枯



燥，但配以实例，就不但不乏味，反而让人有一种从生活悟
出哲理的感觉，视野也开阔很多。心理学来源于生活，又指
导生活。

对于自己，首先要学会欣赏自己，无论你是一棵参天大树，
还是一棵小草，自我认同才能得到他人的认同;其次要学会善
待自己，气愤时，心疼一下自己，不要让那些无名之火伤身;
忧伤时，找一些好朋友，诉说诉说，让阳光复现;劳累时，美
美得睡上一觉，人不过血肉之躯，经不住太多的风霜雨血,总
之就是要懂得爱自己,只有懂得爱自己的人才会知道怎么去爱
别人.

通过学习心理课，我的性格，为人处事的方式，甚至价值观
都发生了很大的变化。开始学会如何去关心他人，处理事情
时也考虑周到些。逐渐开始观察，理解朋友的心理，情绪上
的变化，并力所能及给予安慰，以缓解轻度的心理上的问题。
心理课的学习使我无论从文化知识上，还是从自身修养上我
都进步了不少，在这个过程中，我也在不断得成长着。我很
感谢许倪倪老师和心理课，是他们让我懂得了许多多.心理学
不仅让我了解了许多心理特点，也让我掌握了如何正确对待
周围的朋友，但最重要的是我学会了自我调整，失意的时候，
悲伤的时候，我会安慰自己：快乐其实很简单，只要我们放
开胸襟，包容这个世界，我们的生活会很超然，成功也会不
求而遇;成功时，快乐时，也不要太自满，要学会居安思危.

心理课能带给我们的也很有限，但更多的东西得靠我们自己
去悟，去体会，通过上心理健康课，让我终于感到人生的珍
贵，感到要孝顺父母，为父母做些力所能及的事情，感悟到
我们自己的事情自己做，不用父母为我们操心，不让他们为
我们担心，我们还要关心身边的人，让每个人得到关心。俗
话说，在家靠父母，出门靠朋友，虽然我们现在还没有真正
踏入社会，但是身边的老师和同学就如同我们的朋友一样，
我们要凡事真诚。存真诚的心，说真诚的话，作真诚的事。
自己有了什么错失，应当坦白承认，切不可设词遮掩;有人责



备劝导你的时候，要存着谦卑感谢的心领受，切不可羞恼拒
绝。与人同处不可有虚伪的客套，但总要彬彬有礼，举止中
节，使人在你的动作举止上没有可挑剔的地方。多爱人才能
多得人的爱，多敬人才能多得人的敬，多宽容人才能多得人
的宽容，多体恤人才能多得人的体恤。你发出去的是什么，
你得回来的也是什么。

大学生心理健康的心得体会篇三

今天看了关于心理的视频，知道自己要拥有感恩的心情去对
待自己的父母和朋友。因此自己不能忘记感恩。有人说，忘
记感恩是人的天性，当我们偶然来到这个世界上，什么都还
没来得及做的时候，我们就已经开始享受前人带给我们物质
和精神上的一切成果了。这就提醒着我们每一个人，要怀有
一颗感恩的心。怀有一颗感恩的心，才更懂得尊重的意义--
尊重生命、尊重劳动、尊重创造。怀着感恩的心，一代伟人
邓小平古稀之年说：“我是中国人民的儿子，我深深的爱着
我的祖国和人民！”怀着感恩的心，诗人艾青在他的诗中写
到：“为什么我的眼中饱含泪水，因为我对这片土地爱得深
沉。”当我们每天享受着清洁的环境时，我们要感谢那些保
洁工作者；当我们迁入新居时，我们要感谢那些建筑工人；
懂得感谢，就会以平等的'眼光看待我们身边的每个人，尊重
每一份平凡普通的劳动，也更加尊重自己。

怀有一颗感恩的心，才更能体会到自己的职责。现代社会每
个人都有自己的职责、自己的价值。当感动中国十大人物之
一的徐本禹走上银幕时，人性的善良再一次被点燃，这个原
本该走入研究生院的大学生，却义无返顾的从繁华的城市走
进了大山。这一平凡的壮举刺痛了每一个人的眼睛，也点燃
了每一个人内心未燃的火种。而让他做出这一抉择的理由很
简单：怀着一颗感恩的心。徐本禹用他感恩的心，为大山里
的孩子铺就了一条爱的道路，点燃了贫穷和希望，完成了他
的职责，实现了他的人生价值。



我的朋友们，让我们怀着感恩的心面向我们的工作、面向我
们的生活吧！

大学生心理健康的心得体会篇四

作为一名老师，除了要有渊博的学识和优良的教学技能，还
要有健全的人格和高尚的品德。人格健全的老师，能在课堂
中创建一种和谐与温馨的气氛，使学生如沐春风，从而能够
欢乐地探究学问领域,把学习变成乐趣.因而提高教学效率。
正所谓亲其师信其道。什么样的树结什么样的果，什么样的
老师教什么样的学生。通过此次倾听讲座，不但增加了我刻
苦钻研、努力奋斗的信念和力气。还使我意识到重新谛视自
己的价值，正确看待自己的优缺点。学习驾驭心理调整的方
法，学会缓解心理压力；人生都不是一帆风顺，遇到困难与
挫折要英勇面对知难而进！

就如讲座所讲：学会调整不稳定心情，保持心理的健康平衡;
所以我打算做欢乐圣洁天使。看身边同事领导都象鲜花雨露
般美妙!吸取芳香与养料储备精神食粮！正所谓，学人之长补
己之短，树立正确的人生观！就能敏捷的选择自己愉悦心态
角度去思索问题、机灵正确处理问题。培育多种爱好与爱好，
如冰心老人所说：读书好读好书陶冶情操。关注时事新闻，
做一名热爱祖国，崇尚教化事业的品质良好的新型老师。只
有这样，才能以主动健康地工作，热忱投入到教学活动中去。
只有这样学而不厌、诲人不倦、追求真理的主动思想，就能
顺应教化信息技术发展，更好的打造高效课堂。也就会成为
一名合格的新型人民老师。

讲座最大的亮点是：如何拥有欢乐？阐释简洁明白，就是首
先要拥有一双发觉欢乐的眼睛；其次要拥有能够发觉欢乐的`
才智。进而介绍提升心理素养的方法，让我耳目一新、激昂
不已。可谓受益匪浅啊！我又体会到，老师要保持一份健康
主动的心态，要放下过多的心理负担轻装上阵。这样多轻松？
还要节制物欲、简化生活保持心灵的单纯与自由。保持主动



心态，学会宽容以仁爱之心待人??在我看来，这可谓是人生
大才智。这样的心态让我与同事姐妹们和谐相处。真是欢乐！
还要不盲目竞争，避开心理过度惊慌。这话实乃金玉良言啊！
所以我觉得有衣有食当知足。真是人知足定常乐！物欲横流
的今日，我们有这样的思想应当是一种心灵超脱吧？我确定
这样主宰自己的生活、工作，结合实际发表点见解，首先必
需要有健康的生活习惯。工作和作息要有规律；要有良好的
心理承受实力；培育良好的人际关系；管教儿女和为人处世
要光明正大；公义正直、和善宽容、实事求是，有良好心态，
真诚地对待身边的人，微笑面对人生、主动期盼美妙将来！
用向上的心态去做每件事，用欢乐爱怜之心去酷爱身边全部
学生！一个连孩子都不爱的人怎么能当老师呢？孩子才是真
正的天使!人之初性本善，性相近习相远！我们只需赐予正确
引领！愿欢乐的我们去感染身边的全部孩子和同事，让大家
都成为欢乐的老师！这是我最深的体会?感谢这次师德讲座，
都是主动的思想点拨。会让我的生命花束绽放艺术奇葩。拥
有主动崇高的思想真欢乐！做健康美德老师更欢乐！

大学生心理健康的心得体会篇五

大学生作为一个特殊的群体，在日常生活和学习中往往面对
着各种心理压力，种。种心理压力积压在一起，久而久之，
会造成心理上的障碍。作为天之骄子，心理健康更是学业成
就、事业成功、生活快乐的基础。因此，在大学校园开展心
理健康教育是一件迫在眉急的事，具有预防精神疾患和身心
疾病的发生，及时为学生疏通心里，排解压力，指引方向的
作用。

那么作为一个大学生，我们如何来判断自己或者是周围人的
心理是否正常呢，以下有三项基本原则：首先，心理与社会
环境是否趋于一致。其次，心理与行为行动是否趋于一致。
最后，人的情绪在一个阶段内是否稳定。

如果一个人出现了与以上违背较大的情绪，那么他就可能存



在一定的心理障碍。那么什么叫心理障碍呢？它是指心理疾
病或轻微的心理失调，出现在当代大学生身上大多数是因心
身疲乏、紧张不安、心理矛盾冲突、遇到突如其来的问题或
面临难以协调的矛盾等出现，时间短、程度较轻微，随情境
的改变而消失或减缓；个别则时间长、程度较重，最后不得
不休学甚至退学。它的表现形式也多种多样，主要表现在心
理活动和行为方面。心理活动方面如感觉过敏或减退、体感
异常、错觉、幻觉、遗忘、疑病妄想、语词新作、意识模糊、
紊乱的心理特点和难以相处等等。行为方面如焦虑、冷漠、
固执、攻击、心情沉重，心灰意冷，甚至痛不欲生等。以上
的情绪状态，显然不利于大学生的发展，因此大学生有必要
学会自我心理调节，做到心理健康。我们可以从一下几个方
面入手：

1、增强学习的兴趣和求知欲。学习是大学生的主要任务，有
了学习兴趣就能够自觉地跃入浩瀚的知识海洋里邀游，拼命
地吸取新知识，发展多方面的能力，以提高自身素质，更好
地适应社会发展的需要。

2、保持心境的良好和乐观向上的情绪，大学生应保持积极乐
观的情绪、愉快开朗的心境，对未来充满信心和希望，当遇
到悲伤和忧愁的事情要学会自我调节，适度地表达和控制情
绪，做到胜不骄、败不馁、喜不狂、忧不绝。

3、在有需要得时候主动进行心理咨询。学校心理咨询是增进
学生心理健康、优化心理素质的重要途径，也是心理素质教
育的重要组成部分。随着时间的推移，心理咨询被越来越多
的人承认和接受，越来越多的大专院校，甚至中学开始设置
心理咨询机构。心理咨询可以指导学生减轻内心矛盾和冲突，
排解心中忧难，开发身心潜能。还能帮助学生正确认识自己、
把握自己，有效地适应外界环境。所以当我们心中感到压抑
时，就应该及时主动的与心理咨询师进行沟通。


