
小学生心理健康教育讲座心得(优质6篇)
每个人都曾试图在平淡的学习、工作和生活中写一篇文章。
写作是培养人的观察、联想、想象、思维和记忆的重要手段。
写范文的时候需要注意什么呢？有哪些格式需要注意呢？接
下来小编就给大家介绍一下优秀的范文该怎么写，我们一起
来看一看吧。

小学生心理健康教育讲座心得篇一

随着现代生活的压力不断增加，人们对于心理健康的关注度
逐渐提高，守护自己的心理健康成为了一个重要的话题。近
日，我参加了一场以“守护心理健康”为主题的讲座，它让
我受益匪浅。在这篇文章中，我将分享我对这场讲座的体验
和感受。

一、讲座介绍

这次讲座由一名心理学博士主讲，内容涵盖了心理健康的相
关知识、常见问题以及解决方法。其中包括心理压力的成因
分析、如何有效地缓解压力、如何激发自己的积极情绪等方
面的内容。讲座的方式以图文并茂的PPT为主，将抽象的概
念和实例有效地结合在一起，给听众留下了深刻的印象。

二、讲座收获

通过这次讲座，我对于心理健康的重要性有了更深入的认识。
以前我总是觉得身体健康就是最重要的，但是讲座让我意识
到，心理健康对于我们整个人的状态和生活的质量来说同样
重要。同时，讲座也给我提供了一些有用的方法来解决一些
常见的心理问题，比如焦虑、抑郁等。我觉得这些方法不仅
可以帮助我自己，也可以帮到身边有需要的人。



三、讲座互动

在讲座期间，主讲人与听众的互动也很精彩。他不仅回答了
我们提出的问题，还通过实例让我们更好地理解了一些概念。
最后，他还表示乐意与有需要的听众私下联系，帮助他们更
好地解决个人心理问题。这种互动十分贴近我们的实际需求，
也让整个讲座更加有价值和意义。

四、学以致用

在结束讲座后，我从讲座中收获的知识和方法，也得到了机
会应用到我的日常生活中。在之后的一段时间里，我遇到了
一些生活中的困难和挫折，但是我通过讲座中所学的方法，
成功地缓解了自己的不良情绪，并且延续了自己的积极态度。
我相信，如果我能继续保持这种积极的心态和应对问题的方
式，我会更加健康、快乐地度过每一天。

五、总结

总之，这场以“守护心理健康”为主题的讲座，对于我个人
来说，意义深远。它不仅为我提供了有用的知识和方法来更
好地解决自己的问题，还让我意识到了心理健康的重要性。
我相信这些知识和方法对于大多数人来说同样有益，因此我
也计划与我的朋友和家人分享这些内容，帮助更多的人拥有
健康的心理状态。
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荆楚理工全日制自考本科助学班xx级全体学生，很荣幸的聆
听了钟老师的心理健康讲座，这让我们充分认识到了心理健
康的重要性。

健康的心理是一个人全面发展必须具备的条件和基础，优良
的心理素质在大学全面素质的提高中起着举足轻重的作用，



它必将对21世纪人才的质量产生积极而深远的影响，作为大
学生，首先应该具备这种优良健康的心理素质。

心理健康是指这样一种状态，即人对内部环境具有安定感，
对外部环境能以社会上的任何形式去适应，也就是说，遇到
任何障碍和因难，心理都不会失调，能以适当的行为予以克
服，这种安定、适应的状态就是心理健康的状态。心理健康
是大学生成才的基础，心理健康可以促进大学生全面发展健
康的心理品质是大学生全面发展的基本要求，也是将来走向
社会，在工作岗位上发挥智力水平、积极从事社会活动和不
断向更高层次发展的`重要条件。

我们初来到荆楚理工时，相信每个人的内心都是彷徨，迷茫
的。当然更多的还是开心，愉悦。当在你接触了各种各样的
同学时，你可能会自卑，还会有更多的负面情绪。不！这些
我们都不需要。我们当代大学生更应保持积极乐观的情绪、
愉快开朗的心境，更要对未来充满信心和希望。更要积极加
入学生会、分团委等，这样既丰富了大学生活又锻炼了自己
能力。每个人都渴望得到一个自己展示的平台，让自己成为
一个闪光点。

作为21世纪的大学生，我们应该不断加强对适应性、承受力、
调控力、意志力、思维力、创造力以及自信心等心理素质的
训练，提升自己各方面的的能力。使自己真正懂得：要想占
有未来，不仅要作思想品德、智能、体魄的储备，更要作战
胜各种困难挫折的心理准备，从而使我们科学地走出自己认
识的误区，更新观念，突破时空，超越自己，唯有如此，方
能在搏击中，翱翔自如，走向成熟！
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心理健康是一项非常重要的话题。它影响人们的身心健康、
幸福感和自我实现。在这个瞬息万变的时代，心理健康变得
越来越关注。为此，我参加了一场心理健康服务讲座，并且



在接下来的文章中分享我的主要感悟和收获。

第二段：内容

讲座的主讲人首先介绍了心理健康的基本概念和意义。他提
到了心理健康的六个要素，即自我意识、情感表达、应对能
力、自我价值、自我接受和人际关系。这些要素形成了心理
健康的基本框架。同时，他还强调了心理健康与身体健康的
密切关系，心理压力和身体压力一样具有影响健康的负面效
应。

接下来，主讲人谈到了常见的心理问题。他解释了焦虑、抑
郁、压力和情绪不稳定等问题的原因、表现和应对方法。特
别是在讲到情绪不稳定时，他建议了一个方法：把情绪转化
为行动，例如音乐、运动、绘画等等，这将有助于释放情绪
以及舒缓压力。

第三段：思考

在听完讲座之后，我深感需要关注自己的心理健康。人们在
忙于工作、学习、生活等方面的同时，往往会忽视自己的心
理状况。这是一个值得我们关注和反思的问题。

随着社会的发展，心理健康的重要性受到越来越多人的认识
和关注。有必要在专业的机构或从业者的帮助下进行心理咨
询和治疗，以确保自己的身心健康。同时，也需要我们通过
自我调节和关注来保护自己的心理健康，例如寻求支持、参
与社交活动、生活得更健康等等。

第四段：收获

此次心理健康服务讲座对我个人有不小的收获。首先，我深
入了解了心理健康概念和其重要性；其次，我了解了一些应
对技巧和方法，例如情绪转化为行动；最后，我深刻认识到



了心理健康与幸福感的关系，它与体力、财富等方面都存在
着紧密的关联。

第五个：结论

心理健康服务讲座给我留下了很深的印象。我意识到心理健
康是一个长期而动态的发展过程，需要我们不断的关注、照
顾和维护。在生活中，我们可以通过多种渠道和方式来关注
自己的心理健康，例如参加讲座、咨询心理医生、进行自我
修复等等。我们希望，越来越多的人们能够关注到心理健康，
积极地维护自己的身心健康，从而过上更加幸福、健康的生
活。
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在当今社会，随着工作压力和生活压力的不断增加，越来越
多的人开始关注自己的心理健康问题。因此，心理健康服务
也成为了当前非常重要的一个领域。最近我参加了一次针对
心理健康服务的讲座，从中我收获颇丰，现在我想将我的体
会与大家分享。

第二段：课前心理状态

在课前，我感到有些心浮气躁，因为我对这个主题并不是非
常熟悉。但是在听完讲师的介绍和对话之后，我感到心情开
始平静下来，因为讲师用浅显易懂的语言让我们了解了什么
是心理健康服务，以及它对我们的重要性。

第三段：学习成果

在这次讲座中，我学习到了许多关于心理健康服务的知识。
讲师通过案例和实践经验的讲解，让我深入地了解了心理健
康服务的概念和内涵，以及如何对病人进行心理疏导等方面
的操作。同时，我对心理治疗的方法、心理创伤的处理、心



理卫生的维护等领域也有了更深入的了解。

第四段：体会与收获

这次参加心理健康服务的讲座，让我明白了自己的缺点和不
足之处。例如，我以前可能不会特别注意或理解身边人的情
感状态，或者说我在人们需要帮助时可能没有发现这一点。
但是，在讲座中，我学到了许多一些处理和帮助他人情感的
技巧，我感到这些经验将会有益于我对别人的了解和关心。

第五段：总结

总之，通过这次心理健康服务的讲座，我深刻地认识到心理
健康的重要性，并在讲座的学习中，获得了很多有益的信息。
通过这次体验，我感到自己的知识水平和理解性都有所提高，
我的心理状况也有了积极的变化。我相信，今后的生活中，
我会更加关心他人的情感状态，以及提升自己的心理健康水
平。
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提到健康，多数人只能想到关于身体各方面健康的问题，却
不想心理问题也是一个不容忽视的方面。根据相关数据显示，
全中国每年因心理问题自杀人数大约为28万人，200万人自杀
未遂，70%以上的人心理早已处于亚健康状态却不自知。通过
学习心理学，我们会通过一个人的某些行为、喜怒哀乐来判
断他是否心理健康，对关注自身、帮助他人也有重要意义。

经过学习，我认为要想保持身体、心理健康，尽可能的减少
心理问题，要保持以下三个方面：

1、希望的品格

“红军不怕远征难，万水千山只等闲”众所周知，1935年，



毛泽东在红军取得阶段性胜利后，触景生情在甘肃省下了
《七律·长征》。这首词主要是讲述了红军长征路的艰难历
程，他们在长征的途中并不知道未来的路在哪里，能否成功，
但是每个人心中都充满着希望，保持着乐观主义精神。要想
成为身心都健康的`人，要像红军一样充满希望，不要太在乎
结果，走好每一步路。

2、宽容的品格

在日常工作生活中，我们会遇到形形色色的人，难免会遭受
不公平、误解或者吃亏，我们最理智的选择就是要学会宽容，
试着尝试原谅理解他人，也能让自己变的不再计较，心情舒
畅，学会宽以待人。

3、热爱生活、工作

心理健康的人是热爱生活、热爱工作的。近年来，随着就业
难的问题，大多数人也许从事了与本专业无关的工作，背井
离乡，导致日常心情压抑。我们要善于自我调节，即便生活、
工作是枯燥的、辛苦的，我们也要尝试着尽自己最大的努力
化解这些苦闷的情绪，尽量不存在过多的负面情绪。

另外，关注心理健康不仅仅是成年的教育，而是要从小抓起，
尽可能降低因为心理原因造成的自杀、犯罪等一系列行为。

以上是我简短的心得体会，希望大家在遇到困难、挫折走不
出来的时候，不要害怕，不要迷茫。能够从正确的角度去认
识心理治疗，积极向专业人员寻求帮助，成为一个真正身心
健康的人。
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通过xx教授对于新生心理健康的讲解，我对一名大学生的身
心健康发展和职业规划等多方面有了更加明确、成熟的想法。



最为高等教育的基础本科阶段，学会自主学习、进行未来的
职业生涯规划尤为重要。人无远虑，必有近忧。作为一名学
前教育的'学生，如教授所说，应当更加注重技能实践，锤炼
自己。所谓人生的每一步都是以后路上的铺垫。当然，在强
化自身专业素养的同时，也应当学会自我调节，增强人际交
往能力和社会适应能力，及时纾解在交友、择业、人格发展
等多方面造成的不良情绪，做一名身心健康、拼搏向上的大
学生！


