
2023年挫折的心得(优质8篇)
学习心得还可以用来与他人分享学习经验，促进交流和互相
学习。接下来是一些读者对于不同书籍的精彩读书心得，值
得一读。

挫折的心得篇一

作文是每个学生必须要面对的一项任务。然而，作文这个看
似简单的任务却给许多学生带来了挫折感。通过这些挫折，
我深刻体会到了写作的重要性以及如何面对挫折。下面我将
以五个段落分享我在作文中遇到的挫折和我的心得体会。

首先，在作文中遇到的首个挫折是缺乏灵感。当我面对白纸
时，脑海中空空如也，不知道从何处着手。起初，我试图寻
找灵感的方法，如阅读书籍和新闻，但是效果并不如我所愿。
后来，我意识到灵感源于生活，只要我多去观察、思考和体
验，就能找到灵感的源泉。通过这个挫折，我学会了从生活
中获得创作的灵感，而不是被动地等待。

其次，我在写作过程中也常常受到担心和恐惧的困扰。我担
心自己的写作水平不够好，担心别人的评价和批评。这样的
担心和恐惧给我的写作带来了很大的压力，也使我的创意和
思考受到了限制。我意识到，担心和恐惧是没有用的，只会
束缚自己的创造力。因此，我开始积极面对别人的评价，尊
重自己的努力和进步，并相信自己的能力。这种转变帮助我
更加自信地面对写作，释放出更大的潜力。

第三，我在写作中还经常遇到语言表达的困扰。我常常苦恼
于如何用准确、流利的语言来表达自己的思想和观点。然而，
通过不断的练习和积累，我学会了多读、多写和多听。我阅
读各种文章，学习他人的表达技巧；我写作不仅仅是为了完
成任务，更是为了提升自己的表达能力；我多听他人的演讲



和讨论，学习他们的语言表达方式。通过这个过程，我的语
言表达能力得到了明显的提升，我也更加享受写作的过程。

除此之外，我还发现自己在组织结构上存在一些问题。我常
常在写作中迷失，不知道如何组织自己的思绪和观点的顺序。
这使我的作文显得杂乱无章，逻辑不清。为了解决这个问题，
我开始注重写作的规划和大纲的制定。在动笔之前，我会先
花一些时间思考和整理自己的思路。我还学会了使用一些写
作工具，如脑图和提纲，以帮助我更好地组织和展开我的观
点。这样，我的作文变得更加有条不紊，逻辑也更加清晰。

最后，我也意识到作文是需要不断练习和反思的。作文并非
一蹴而就，需要时间和耐心的积累。每次作文任务过后，我
都会仔细审查自己的作文，找出不足之处，并反思自己的写
作过程。通过这样的反思和改进，我逐渐提高了自己的写作
技巧。

总结起来，作文给我带来了一系列的挫折，但这些挫折也教
会了我很多。通过不断地面对和克服挫折，我学到了如何从
生活中获得灵感，如何积极面对担心和恐惧，如何提升语言
表达能力，以及如何组织和规划自己的作文。这些经验不仅
在作文中有所帮助，也影响了我的生活和学习。挫折虽然让
人苦恼，但它也是一个宝贵的学习机会，帮助我们成长和进
步。

挫折的心得篇二

春芽青青积蓄了一个冬天的力量才钻出土壤；夏雷隆隆却为
万物生长带来了希望；秋实累累又是忍受了多久的炎炎夏日；
冬梅幽香是因为在寒冷彻骨中学会了坚强。与挫折同行，在
生活中我学会了坚强。

那年初春，当满山皆是蓬勃的绿色，并不时有一点点粉色、
白色、黄色夹杂其中，如同还未晕染开的彩色水墨画时，我



与父亲一同爬山。

年幼的我丝毫不知面前有多大的一个困难，远远地望着那座
山，伸出小拇指比划了一下，“好矮的山哟！”却未想到自
己要为这句话付出代价。带了苹果酸奶，还有最爱吃的棒棒
糖，似乎是要好好享受一番。

刚开始，我信心十足。父亲每跨一大步，我就快速地跨出两
小步，踩着父亲走过的路，心里有说不出的快乐。渐渐地便
有些力不从心，每每跟上父亲，觉得好费劲，却还是不愿服
输，呼吸越来越急促，越来越沉重，汗水滴落到石头上，晕
染出一个个小小的斑点。我停下脚步，打开背包，拿了苹果
就啃。看着远去的背影，一跺脚，咬咬牙，拎着包就急忙赶
了上去。随着时间的推移，步子越来越小，越来越慢，路也
越来越陡，两腿像灌了铅，每抬起脚，就仿佛是拖着千金重
的石头。一个不留神，脚底一滑，便失去控制向下滑了两三
米，尖锐的石块在膝盖上划下道道伤口。“痛——”一瞬间，
所有委屈，所有经历过的艰难，所有对父亲的漠然的埋怨全
部化作热泪汹涌流下。

父亲却说：“不能坚持了就回去吧！”连一句安慰也没有，
便继续留给我一个冷漠的背影。倔强的我哪里肯认输，咬着
牙，拉着树枝和藤蔓继续攀登。至今都还记得站在山顶时俯
瞰大地的骄傲，难以言喻的喜悦溢满了整颗心。

强者不是没有眼泪，而是可以含着泪水继续攀登。如果生命
如一段旅程，我知道我会与挫折一同勇敢前行。委屈过、失
败过、悲伤过、迷茫过，我知道，流过泪的眼睛会更明亮，
流过血的心灵会更坚强；开心过、骄傲过、成功过，我明白：
“白剑锋从磨砺出，梅花香自苦寒来。”

文档为doc格式



挫折的心得篇三

失败，每个人都会面对。但却不是每一个人面对它的心态却
不是一样的。这样就有了不同的结果。

一些人面对失败，自暴自弃，丢失了自我，结果一生碌碌无
为，辛劳了一生。而一些人却勇敢的去面对失败，在失败中
成长，学习经验，然后战胜它，借着它走的更高更远。

想曾经李白“仰天大笑出门去”高吟“我辈岂是蓬莱人”的
豪放不羁。想他怀着满腔的热血来到了宫廷之中。但他的热
血却被宫廷中腐败、阴暗所冷却。他又这么能被“御用文
人”的金幌所拘束呢?于是他带着冷却的热血离开了宫廷。他
虽然因为失意而离开皇宫，但这个却没有击败他，反而他仍
是有着“长风破浪会有时，直挂云帆济沧海”的精神。失败
不曾击败他，反而成就了他。

何曾几时我因为试卷上鲜红的叉而失落。自己独自一人徘徊
在校园中迷惘着。

老师高声的呵斥，让我痛哭流涕，父母的责骂，让我失魂落
魄。这些像魔音一样侵蚀着我的心灵，让我痛苦不堪，让我
一点点的陷入了失败阴影中，如同深渊一样没有尽头，没有
希望。

在痛苦中，我无意听到到了同学们对未来美好的向往，这就
像在无尽的黑暗中的一点光芒，驱散了我身边的黑暗。是啊，
这只是一次小小的失败而已，我这么能对未来放弃希望呢?我
不能屈服，我要站起来。我要像大地上的小草一样，虽然微
小但是却顽强。

挫折的心得篇四

当你面有一块石头，你不愿意搬走他;当一片乌云笼罩在你头



顶，你不敢面对他，当一座巨山伫立在你面前，你不敢攀登
他，当遇到挫折后，你不愿解决它。如此下去，生活会越来
越糟糕，只有去面对，只有去挑战，只有把它当成幸福甜蜜
的事情去做，那么一切困难都会迎刃而解!

观钱塘潮者，赏其潮头也;着奇文者，一波三折也;伟大在世
羡煞后生者，三起三落也：这些人，正是因为把自己的失败
和挫折用另一种眼光去看待，才会有伟大的成就，这种眼光
是乐观，这种感觉就是幸福。

“长风破浪会有时，直挂云帆济沧海”李白这首铿锵有力的
诗，写出了他的信念：一定会越过大海，到遍寻的一片光明
的地方”这不仅是他的信念，而他是把眼前的一道道难关看
成是一个超越，那么自己就会有幸福的感觉。

海伦凯勒，一生都过着无光无声无语的日子，终日生活在黑
暗寂静的日子里，可想而知他的世界里有多少黑暗和恐惧，
而他最终却成为了著名的女作家，在黑暗的世界里给全世界
带来了光明，让每一个人都为之动容，他靠的是毅力来挑战
困难，把挫折当成是别样的幸福。

所以当我们失败时，当我们遇到挫折时，当我们想退缩时，
想想这些人，想想这些“幸福”的滋味，相信，一定可以冲
过任何坎坷失败，一定会笑着面对挫折，因为，我们的心中
知道：挫折，其实也是一种幸福!

挫折心得体会2020

挫折的心得篇五

挫折是生活中不可避免的一部分，每个人在成长过程中都会
遇到各种各样的挫折。对于我来说，也不例外。挫折让我感
到痛苦和绝望，但同时它也让我学到了许多重要的人生道理。
在面对挫折时，我认识到了困难并非永远无法克服，只要我



保持积极的态度，并学会从挫折中吸取教训，我一定能够走
出困境，迎接更美好的未来。

首先，挫折教会了我如何面对失败。曾经，我参加了一场数
学竞赛，我非常自信地认为自己会取得好成绩。然而，结果
却是我没有通过预选赛。这次失败让我非常沮丧，我感到自
己一无是处。然而，我逐渐认识到失败并不可怕，关键在于
如何面对它。于是我努力从这次失败中寻找原因，并重新调
整了学习方法。尽管这次竞赛的失败让我受到了打击，但我
相信只要我不放弃，并继续努力，我一定能够取得更好的成
绩。

其次，挫折让我学会了坚持不懈。在我的生活中，我曾经有
一段时间非常沮丧，感到一切都不顺利。然而，我渐渐明白
了事情并非总是向我期望的方向发展，生活中总会有挫折存
在。在这段时间里，我选择了坚持不懈，通过努力克服困难。
我告诉自己，只要我坚持下去，我一定能够走出困境，实现
我的目标。最终，我克服了困难，重拾信心，迎接了新的挑
战。

此外，挫折教会了我如何与他人合作。在我高中时，我曾经
参加过一个班级合唱比赛。虽然我们的团队充满了困难和挫
折，但我们从中学到了许多关于合作和团队精神的重要教训。
每个人都知道，合作和团队精神是团队成功的关键。因此，
我们学会了倾听他人的意见，共同努力解决困难。最终，我
们团队的努力得到了回报，我们在比赛中取得了好成绩。这
次经历让我明白了合作的重要性，也让我在以后的生活中更
加注重与他人的合作。

最后，挫折让我学会了保持乐观的态度。生活中总会有挫折
和失败的时候，但是坚持乐观的态度是克服困难的关键。曾
经，我在一次考试中表现不佳，这让我非常沮丧。然而，我
相信沮丧和消极的情绪并不能改变现实，只会让我更加挫败。
因此，我选择了坚持乐观的态度，相信明天一定会更好。我



告诉自己，挫折只是暂时的，只要我保持积极的心态，我就
能够找到解决问题的方法。最终，我顺利度过了困难时期，
重新找回了自信和快乐。

总之，挫折是生活中的一部分，并且我们都无法逃避它。然
而，挫折也是一本生活的教科书，让我们学到了许多重要的
道理。在面对挫折时，我学会了如何面对失败，坚持不懈，
与他人合作，并保持乐观的态度。这些经验不仅帮助我克服
了挫折，也让我在成长中变得更加强大和坚韧。我相信，只
要我培养并保持这些积极的心态，我一定能够在人生的道路
上迎接更多的挑战，并取得更好的成果。

挫折的心得篇六

挫折是人生道路上避免不了的一道坎，无论是在个人生活还
是职业发展中，都会遇到一些挫折。然而，如何应对和管理
这些挫折，关系到一个人是否能够成功地度过这个难关。我
个人在以往的生活和工作中也遇到过很多挫折，但是通过认
真总结和思考，我认为成功的挫折管理可以帮助我们克服困
难，不仅让我们变得更加坚强，也让我们更加成熟。

第二段：认识和分析挫折

在挫折管理中，首先要认真思考和分析发生的挫折。我们需
要考虑到挫折的原因和影响，并对此进行深入的思考。此时，
可以利用一些工具，比如SWOT分析法，找出自身优势和劣
势，从而找到自己在该挫折在取得胜利的途径。

第三段：积极面对挫折

遇到挫折时，我们不能够沉迷于悲伤或埋怨他人。相反，我
们需要积极面对挫折。这意味着我们需要思考并采取行动来
解决问题。例如，在工作中遇到挫折时，我们可以调整自己
的工作计划，或者与同事合作寻找新的解决方案。这样做不



仅有助于我们保持积极的心态，也能够帮助我们快速克服困
难。

第四段：学会适应变化

在挫折十分强烈时，我们需要学会转换心态，引导内心的情
绪，然而在某些情况下，挫折也可能会引发变化或机遇。学
会适应变化就是要认真分析挫折发生的原因和可能带来的影
响，从而采取正确的反应措施。举例来说，在我们失去工作
的情况下，我们可以借此机会学习新的技能和知识，以保持
自己的竞争力。这样一来，在未来找到新的工作时，我们就
会更具吸引力。

第五段：总结和结尾

挫折虽然看似让我们失去了，在实际操作中，却可以在很大
程度上促使我们成长。它可以让我们变得更加成熟，更加务
实，并帮助我们发现自己的潜力。最后，总而言之，挫折管
理很重要。仔细调整自己的心态和行为，不仅可以帮助我们
走出困境，还可以让我们变得更加强大和成功。

挫折的心得篇七

挫折常常是生活中不可避免的一部分，无论是工作上的问题，
个人关系的挫败，还是其他的不如意之事，总是会让我们感
到困惑和沮丧。而如何管理好这些挫折，则是每个人都需要
掌握的技能。在我的生活和学习中，我也曾多次经历过挫折，
但我所学到的一些经验和教训，帮助我更好地面对挫折，从
而变得更加坚强。

第一段：接受挫折是必要的

面对挫折时，最重要的是要理解挫折是每个人都会遇到的事
情，并且经历挫折是成长过程中重要的一步。无论你是在工



作中还是在个人生活中遇到困难，心态的平和与理智是处理
问题的第一步。我们应该认识到，生活中没有一帆风顺，遇
到挫折是无法避免的，而接受挫折，顺应自然规律，成为自
己最好的伙伴，将会是我们度过挫折最艰难时刻的关键。

第二段：把挫折视为机会

在我们遇到挫折的时候，心态的转变非常重要。我们应该把
挫折看作是一种机会，这样我们就能够从挫折中学习到很多
值得探索和体会的东西。挫折往往会让我们反思自己的行为
和想法，提醒我们调整自己，变得更加成熟和理智。这也对
我们未来的职业和人生规划产生非常微妙的影响，让我们有
机会在未来的生活中更自信、更坚韧地应对各种挑战。

第三段：处理自己的情绪

当我们遇到挫折的时候，情绪管理是非常重要的一步。如何
平静下来以及避免情绪爆发都是关键。建议你先向身边的人
倾诉，或者在自己的日记中写下自己的想法和感受去缓解情
绪。我们可以把情绪化为正能量，激励我们在未来面对更多
的挑战。与此同时，我们也要认识到，自我反省是必要的。
面对挫折是一个学习和成长的过程，在面对困难时，我们也
可以调整自己的态度，从中吸取更有价值的课程。

第四段：寻求帮助

在遇到挫折的时候，如果自己无法独立承担，不妨考虑寻求
他人的帮助。我们可以寻求朋友、家人、同事或别的心理专
家的意见和建议，更加深刻地理解我们自己的挫折，并识别
出下一步应该采取的行动。同样重要的是，我们需要理解到
每个人遇到挫折时的方式是不同的，因此，如果需要，我们
应该找到在挫折中能够给予身心支持的人。

第五段：正视挫折，勇敢前行



最后，当我们面对挫折时，应该采取积极的心态，不要因为
挫折而放弃，而是应该正视挫折，更加积极勇敢地前进。不
能让挫折成为自己的终点，而应该成为自己的起点。我们需
要认识到，在以下这个过程中，成功和挫折并不是完全独立
的两件事，而是互相联系的。只有在挫折中崛起，才能更好
地面对未来的挑战。作为一个理智的生活者，我们需要认识
到挫折是生活中的必经之路，学会依靠自己身上的力量，成
为敢于挑战挫折的战士，携手迎接生活中的挑战。

挫折的心得篇八

在我的童年记忆里经过了很多事，它们像大海边的贝壳，有
光彩夺目的，有黯淡无光的，它们陪我走过风雨，一个黯淡
无光的贝壳使我记忆犹新。

那是考完试要发卷纸的一天，天气晴朗，风和日丽，阳光照
在我们身上，希望我们的成绩会像阳光一样灿烂。老师开始
念分了。我们班同学的耳朵像兔子耳朵一样立了起来，我们
都洗耳恭听。前面的同学拿到自己的试卷都很得意，脸上充
满了阳光般的笑容。我心里想：有什么了不起的，我的分数
也许比你们的还高呢。当念到我的时候，陈思，语文79分，
数学87分，第18名，顿时，我的眼泪在眼睛里打转转，突然，
一粒豆大的眼泪不给我留情面的掉在了地上，泪水模糊了我
的双眼，我的脸火辣辣的，一时说不出话来，我的心里酸滋
滋的，苦涩涩的，心中有一个小精灵在对我说：“陈思，你
失败了，你失败了，那种嘲笑声真是让我受不了，于是我看
了看卷纸，唉，都是马虎错的，有抄错的，有计算错的，有
字写的不工整的，我真后悔，妈妈经常对我说做题不要马虎，
要认真读题，认真思考，失之毫厘差之千里呀。这句话我都
听出茧子来了。我的成绩可真浪费妈妈对我的那份心呀!

从那以后，我做什么事都认真，细心了。我要成为一个做什
么事都让人放心的孩子，也让老师和同学们对今后的我刮目
相看。人的童年都有失败和成功，人的童年酸甜苦辣都会有，



你只有尝试过，才能感受生命的存在，生命的价值。


