
形体礼仪课心得体会大学生(优秀8篇)
实习心得是对工作中遇到的问题和困难进行反思和总结，以
便未来能更好地面对类似的情况。下面是一些教学反思的案
例，希望对大家进行教育教学工作有所启发。

形体礼仪课心得体会大学生篇一

形体礼仪作为一个重要的社交技能，对于一个人来说至关重
要。无论在哪个场合，正确的姿态、动作和言谈举止都能为
个人树立良好的形象，从而得到他人的尊重和认可。在自身
的形体礼仪实践中，我收获了很多宝贵的体会和心得，接下
来将结合个人经验，分享一些关于形体礼仪的心得体会。

第二段：姿态

姿态是形体礼仪中最基本也最重要的部分，它代表着自己的
形象和姿态。一个良好的姿态可以给人自信和自尊心，让他
们感到愉快和激励。在实践过程中，我发现自己的姿势往往
会受到各种因素的影响，比如紧张、疲劳、缺乏注意力等。
因此，在日常训练中，我注重改善自己的姿态，采用正确的
站立、行走和坐姿方式，以此培养自己的自信和优雅。

第三段：动作

在形体礼仪的实践过程中，动作也是极其重要的。适当地进
行自我培训可以帮助我们创造合适的气氛，增加气氛和自我
重视的情感。一个正确的手势，一个优美的行走方式，在社
交场合会给人留下深刻的印象。同时，我们还需要注意言谈
举止，因为这不仅会影响自己的形象，还会影响到周围人的
情绪和心情。因此，我们应该时刻注重自己的姿态和动作，
从而创造出热情、自信和自尊的形象。

第四段：心态



心态对于形体礼仪同样至关重要，心态分为两个部分：内心
和外心。内心坦诚、友善，外心则是愉悦、活跃。只有通过
改变自己的内在心态，我们才能为自己建立一个正面的形象，
同时也能影响到周围的人。要想掌握这个技能，我们需要经
常训练自己，坚持做一些积极的事情，消除内心的负面影响。
当我们建立了积极的心态，我们自然会对周围更加开朗、自
信和坦诚，实现自己的目标。

第五段：总结

形体礼仪是一个比较庞大的主题，通过我个人多年的实践，
我最终认识到了形体礼仪的重要性。形体礼仪的实践顺序应
该从姿态、动作、言谈举止、心态这样的顺序来进行。我们
应该通过训练自己的自信、自尊、自爱、自律，为自己打造
一个积极、终身发展的形象。最后，我希望大家也能在自己
的实践中掌握这个技能，让自己在所有环境中都表现出最佳
状态。

形体礼仪课心得体会大学生篇二

在社会交往中，礼仪、形体是关键的职场工具。这项技能不
仅是社交场合必须具备的能力，也是在日常生活中展现自己
的方式。礼仪、形体的良好表现不仅能增强交往的信任感和
互动效率，也能提升自己的信心、自尊心。今天我想分享一
些关于礼仪、形体的体验和感悟。

第二段：学会尊重他人

礼仪是交往中最基本的原则，最重要的就是学会尊重他人，
不伤害他人的自尊心。在交往中，我们应该学会握手、问候、
微笑、谦虚有礼等，让对方感受到我们的真诚和友善。例如，
我曾经见过一位老师，他对待每一个学生都是微笑和热情的，
这种礼仪让学生感到自己受到了尊重，也让老师赢得了学生
的信任和尊重。



第三段：维持好的形象

在职场、社交场合中，维持一个好的形象也是很重要的。人
们总是第一时间通过外表来判断一个人，形象不佳往往会给
人留下消极的印象。保持良好的形象可以从懂得穿搭、有气
质的表现等方面来体现。比如，穿着得体、端庄大方、仪态
优美，都是体现一个人形象的方式。我认为，在形象表达中，
人的态度是一种非常重要的因素，若能始终保持平和有度的
态度，不卑不亢、绝不骄傲自满，这也是一种很好的礼仪表
现。

第四段：语言的艺术

在职场、社交场合中，正确使用语言显得尤为重要。良好的
语言礼仪应该能够让自己更自信，也让他人更容易理解和接
受自己。一些词汇、表达方式可能会给人造成不良的印象，
比如口语不清、情绪激动等。另外，在聚会等场合，注意礼
仪话题的规范， 避免过度讨论德智体美等话题，在社交场合
中，要讲究礼貌、文雅的交谈方式，让别人更愿意接近和交
流。

第五段：总结

通过学习、体验礼仪、形体，我们可以更好地在人际关系中
生活、学习、工作。通过合理维护自己的形象，合理使用自
己的语言，在社交场合中更尊重和关注他人，我们能够建立
良好的人际关系，战胜一切人际交往困难，为自己在生活和
工作中的成功打下深厚的基础。最后，我真心希望我所写的
这些经验能够真正帮助大家更好地发展自己的礼仪、形体技
能，建立更好的人际关系，提升自己的内在品质和外在形象。

形体礼仪课心得体会大学生篇三

今年，我又回到向往已久的老年大学与形体一班的姐妹们一



起学习了。

在一班上课学习一个月来，我收获多多，今年学校领导给我
们请了一位美丽漂亮，功底深厚，工作认真负责的雷老师为
我们教学，她上课严肃认真，耐心细致，按序渐进，一节课
一个内容的教我们，每堂课都是内容满满。

首先说说我们形体一班的班委会，在班长带领下，班委会每
个人都充满正能量，大家协助班长管理好班里的各项工作，
她们是工作不分份内份外，就这次备战重阳节演出节目，班
长提前在家把框架用图文准备好，以缩短排练时间做了充分
的准备。

再说我们形体一班所有的姐妹们。她们都是高素质的人员，
不仅平时上课学习严肃认真，说话做事充满正能量，特别是
这次备战重阳节表演节目，姐妹们那叫一个认真，都知道编
排节目时不是一两下就能成功的，那是要一遍又一遍的练习
才能成功的，真的非常辛苦，但姐妹们认真做者每个动作，
每次队形变换，可以说腿走疼了，脚走肿了，但姐妹们都互
相鼓励着认真排练，下午半天没休息，也没一人叫苦和离开，
连中午吃饭时还有几个姐妹和班长一起在认真研究节目构思
编排。

能在这样的班级里学习真是我的荣幸!

形体礼仪课心得体会大学生篇四

第一段:

在现如今的社会，礼仪和形体越来越成为人们关注的话题。
在社交场合、商务谈判、日常生活中，人们通过表达自己的
礼貌和优美的身体姿态来体现自己的修养和教养。在这个多
元化、竞争激烈的社会中，培养好的礼仪和形体素养已成为
人们必备的一项素质。本文将从自己的体验出发，分享关于



礼仪和形体的心得与体会。

第二段：

学习礼仪，首先需要的是尊重他人和自己。在家庭和社交场
合中，我们经常会有遇到不同性格、习惯、利益的人，或者
会有意外情况的出现。这时候，怎样做才能体现礼貌和自我
控制就显得尤为重要。勿抢对方微言大义、不承认自己的错
误等等，都是令人感到不尊重的行为。而对于自己，一定要
注意不要在公共场合发出嘈杂声、穿着不得体等会影响他人
感官的行为，因为只有尊重别人的人才能得到别人的尊重和
认同。

第三段：

谈到形体素养，我们可以首先想到的是行为和姿态。对于男
性，要学会保持直立的姿态，站立时双脚要并拢，而女性必
须注意在于行走和坐姿。女性走路时要时刻保持优美地站姿，
手臂轻轻的放在身侧，并与身体成90度的角度，这样的迈步
姿态是非常优美的。而在坐姿方面，女性应该让双腿并拢，
维持一种优雅的姿态。最重要的是，姿势不仅仅只是外表的
美，同时也反映出一个人的精神内涵。

第四段：

除了外在形态，心态也同样值得我们注意。当我们学会了形
态美之后，如何调整内心才能更好的体现出一种高贵的精神
和修养呢？ 首先，不管在什么情况下，都要保持谦恭和谅解。
无论是与下属、同事还是与领导、客户的接触，都应该遵循
这个原则。其次，要学会掌控自己的情绪和语言。在与他人
的交流中，要把自己的情绪和语言控制得适当。无论在高兴
还是失落的情况下，都要避免说出伤害他人的话语，保持一
种稳定和清醒的心态。



第五段：

综上所述，礼仪和形体对我们来说确实是一种非常重要的素
质。良好的礼仪和窈窕的身姿能使我们在众多人中脱颖而出，
提升自己的价值。同时在学习礼仪和形体素养的过程中也能
培养自己的自我修养、自我控制、包容和谦虚的品德。只有
这样，我们才能成为一个真正有内涵的人。为了实现这个目
标，我们还需要不断去学习和努力，逐渐提高自己的修养和
素质，从而在社交和生活中更好地表达自己，实现自我价值。

形体礼仪课心得体会大学生篇五

我总是羡慕杨澜，总想要成为她这样一名知性女士：优雅大
气、成熟坚强、睿智美丽。我想，这大抵是每一个女生心目
中的女神形象。如何才能像她这样知书达理呢?我觉得，学习
礼仪，必不可少。 中国是一个有着五千年历史的文明古国，
素来就有着“礼仪之邦”的美称。作为中华儿女，炎黄子孙，
我们有必要将这种“礼仪”发扬光大，并一直传承下去。而
且，我们的每一个举手投足、音容笑貌，都体现了个人的素
养与气质，所以，文明礼仪是我们生活中需要时刻注意，时
刻保持的状态。

而且，一个人的气质素养，行为举止在以后的求职中都会占
有很大部分的比重。在未来的职业竞争中，学历很可能只占
一小部分，而大部分是要看你的言行举止是否得体。所以我
认为，学习现代礼仪，不仅是个人涵养的需要，也对我们将
来的求职产生深远的影响。 出于对以上的认知，我在大二的
这个学期，选修了现代礼仪课程。 在未上这门课之前，我对
礼仪还只是有着浅薄的认知，也仅仅只是知道一些毛皮，甚
至可以说，只是知道一些但凡是个有点素质的人都会知道的
一些常识，譬如说：不随地吐痰、不乱扔垃圾、在公共场所
不大声喧哗等等。在上了这门课之后，我发现了自己的浅薄
无知，原来，现代礼仪是一门深远的课程，越是探索，越是
知道其中的奥妙，越是探索，越是觉得自己所知道的，只是



冰山一角，越是探索，越是发现自己做到的还远远不够。就
像是站立，以前，我只知道抬头挺胸收腹，现在，我还知道，
除了抬头挺胸收腹，我们还要做到“九点一线”。

坦白地说，在刚刚上这门课的时候，总觉得在生活里很少用
得上，也觉得很繁琐，就连一个微笑，都要讲究那么多。但
是经过老师的讲解，我才改变自己的想法：现代礼仪，其实
是一门很必要的课程。因为，它不仅是教我们如何站，如何
坐，如何微笑，还教我们怎样在生活里做一个有涵养的人。
它在以后的生活、工作中的用处都很大，如果每一名学生都
能去上这门课，并严格按照所教的去做，那学校，必定是个
严谨的有秩序的学校，倘若每个公民都能做到这般讲礼仪的
话，国家，也将是个井然有序的国家。

我觉得，学校，应该算是一个比较文明的地方，这里的人大
都受过教育，总会有点讲礼仪的意识。但是一些不文明现象
也无可避免：旷课，迟到早退，践踏草坪，浪费粮食......
但，真的是无可避免的吗?我看未必。只要每个人都讲礼仪，
每个人都做好自己的本分，文明的学校指日可待。其实，说
简单也简单，因为它只需要我们注意生活里的每一件小事，
可是说难也难，因为一个人的不文明就可以破坏掉整个学校
的文明，而且这需要每个人的坚持。

可以说，我们现在的社会也是个文明的社会，但是，在日常
生活中，我们也无不遗憾地发现，生活里总存在一些不尽完
美的现象：随地吐痰、乱扔垃圾、插队、说脏话等等。尤其
是出国旅游之后，这一切都被外国人尽收眼底。这所有的所
有，都伤害了中华民族的“礼仪之邦”的形象。可是，一屋
不扫，何以扫天下?我们自身都是如此的不完美，不文明，又
怎会有个文明的国家呢?其实，要做个文明的人很容易，很简
单，我认为有两点，其一是：从我做起，从身边做起，其二
是：坚持从我做起，从身边做起。

水滴石穿，绳锯木断，看似微小的事情，累积起来，却可以



影响我们，甚至是影响一个国家的形象。也许只是一句善良
的问候，也许只是随手捡起的垃圾，也许只是一个微笑，但
一言一行总关情。这样的我们，总会在不经意间传播一种积
极的、热情的、讲文明的态度，这就是礼仪。只要我们认真
去做好生活里的每一件看似不起眼的小事，问袭击一些最最
简单的问题：我们是否遵守纪律了?是否穿着得体了?是否真
诚地微笑了?多做自我反省，并一直坚持下去，我们就会不停
地进步，也许成不了一位专业的现代礼仪讲师，但至少，我
们是文明的中华儿女。

所以说，学习现代礼仪，不仅仅是教会我们怎样去站坐行，
在什么场合穿什么衣服，遇到怎样的人说怎样的话，更重要
的是提高我们自身的修养，教会并且时刻提醒我们去做一个
文明的学生、公民、儿女，扮演好我们的每一个角色。

总而言之，现代礼仪对于我们大学生来说，是很重要的一门
课程，我甚至觉得它不应该只是一门选修课，而应该成为一
门必修课。因为，大学的我们，正处于一个学校与社会的交
接时期，我们所学的，不应该仅仅是课本上的知识，还要为
踏入社会做好充分的准备。如果能开展这个课程，对我们的
未来很有帮助。这样的大学，培养出来的学生也才更加符合
社会发展的要求，更能提高国民的整体素质。

我希望自己是个像杨澜这般的女子，知书识礼。感谢这门现
代礼仪课程，让我离我的梦想又近了一步。往后的日子里，
我会时刻鞭策自己，努力提高自身涵养，让自己活得更优雅，
更漂亮。

形体礼仪课心得体会大学生篇六

礼仪的核心尊重为本，尊重，是一缕春风、一泓清泉、一颗
给人温暖的舒心丸、一剂催人奋进的强心剂。它常常与真诚、
谦逊、宽容、赞赏、善良、友爱相得益彰，与虚伪、狂妄、
苛刻、嘲讽、凶恶、势利水火不容。



礼仪是形式，互敬成自然。尊重，是一种修养，一种品格，
一种对别人不卑不亢、不仰不俯的平等相待，一种对他人人
格与价值的充分肯定。任何人都不可能尽善尽美、完美无缺，
我们没有理由以高山仰止的目光去审神别人，也没有资格用
不悄一顾的神情去嘲笑他人。一个真正懂得尊重别人的人，
必然会以平等的心态、平常的心情、平静的心境，去面对所
有事业上的强者与弱者、所有生活中的幸运者与不幸者。

礼仪是束缚，日久成习惯。礼仪不仅仅是礼节，它还是源自
我们内心的真诚，虚情假意，只能浮在表面，若深入看去，
只会惹人厌恶，当我们真正做到发至内心，那就是对客户、
朋友最好的真诚，学会怎样形式化是非常简单的，贵就贵有
一种“习惯成自然”和持之以恒，这需要我不断探索学习的。

礼仪是恭谦，行为要规范。有形、规范的礼仪行为，不仅可
以树立企业良好的形象，最主要的受益是我们自己，是提高
个人素质，培养个人素养的外在体现。不仅如此，如今我也
身为人母，父母在日常生活中的言传身教，是家庭教育的重
要教育方式。

古人云：“爱人者人恒爱之，重人者人恒重之。”尊重是双
向的，你能给人尊重，别人也报以欣赏，你若予人轻视，别
人定还以鄙薄。所以我们应该时刻牢记，尊重他人就是尊重
自己，尊重是为人处世必不可少的美德。中华民族素有“礼
仪之邦”的美誉，礼仪文化扮演了重要的角色，在今天的生
活、工作中都离不开交际，而成功的交际离不开礼仪。通过
本次公司组织的礼仪培训，在郭老师的教导下，从见面、微
笑、沏茶、握手、打电话、接电话等一系列在日常工作中的
礼仪细节，我切身体会到礼仪的重要性，并会更加注重，从
一言一行的每一个微小的细节做起。



形体礼仪课心得体会大学生篇七

形体礼仪课是我上高中以来最特别的一门课程。我从未想过
外在的形象和举止竟然如此重要。在这门课上，我学到了许
多有关形体礼仪的知识和技能，更重要的是，我体会到了正
确的形象和礼仪对我们的生活和未来的影响。下面我将结合
课堂所学，总结出我对形体礼仪课的心得体会。

第一节课，老师要求我们穿着整齐，挺直脊背，步伐稳健地
走入教室。当老师指出我们走路姿势不够端庄大方时，我们
纷纷暗自汗颜。通过老师的细致指导，我们不仅明白了合理
的行走姿势的重要性，也学习到了在走路时应注意的一些细
节——如不要翘二郎腿，步伐要稳定等。这堂课让我认识到，
行走的方式不仅仅关乎形象，更是表现自己文雅和自信的重
要方式。

第二节课，老师传授给我们正确的坐姿和站姿。坐姿和站姿
直接关系到我们在社交场合里的形象和仪态，尤其是过于懒
散或者驼背的坐姿，会给人留下不专业的印象。老师带领我
们进行了一系列的练习，教会了我们如何保持直立坐姿和站
姿，通过练习，我们逐渐养成了良好的坐姿和站姿习惯。这
节课我明白了一个道理，既然形象是自身的展示，那么要给
别人一个好的印象，就要保持良好的坐姿和站姿。

第三节课，老师讲解了面部表情和对他人微笑的重要性。老
师说，微笑不仅能给人带来快乐，也能展示我们的友善和积
极态度。我意识到面部表情的影响力很大，微笑能让自己看
起来更加亲切和自信，也能让人感到温暖和舒适。通过老师
的示范和练习，我们学会了如何微笑并保持一个自然而温和
的面部表情。这让我深刻地认识到，微笑不仅是一种表情，
更是一种对他人友善的体现。

第四节课，老师讲解了个人仪态的重要性。仪态是展示个人
形象的关键，它不仅仅体现在衣着的整洁和得体上，还体现



在举手投足间的优雅和谦逊当中。老师重点讲解了坐立时的
端庄和举手投足的优雅，并通过示范和练习指导我们如何实
际操作。这节课让我明白了一个道理，只有在外表得体的基
础上，才能展示出内在的修养和品质。

第五节课，老师要求我们进行四人分组进行小组交流。在交
流过程中，老师不仅关注我们的言行举止，也关注我们与他
人的互动和沟通。他提醒我们要注意自己的语言表达是否得
体和礼貌，并鼓励我们要主动倾听他人的意见和观点。这节
课让我明白了形体礼仪不仅仅是在外部表现，更是一种与人
相处的素质和能力。

形体礼仪课程让我深深地认识到一个人的外在形象和举止对
生活的影响是巨大的。通过学习和实践，我逐渐体会到优雅
的姿态和礼貌待人的举止是成功和受人欢迎的重要要素。这
门课程教会了我如何正确地走路、坐姿和站姿，如何运用微
笑和正确的面部表情来与他人沟通，以及如何保持整洁和得
体的仪态。这些技能和知识不仅在高中时期有用，更会对我
的未来生活和事业产生积极影响。我相信通过这门课，我能
够更好地展示自己，更加自信地面对未来的挑战。

形体礼仪课心得体会大学生篇八

一、通过职业素质的培训：

使我树立了正确的从业观念，树立了干一行，爱一行的思想，
知道了一个人是否有所作为，不在于他从事何种职业，而在
于他是否尽心尽力把所从事的工作做好。具备了我的从业意
志与端正了我的工作态度;知道了成功物业助理应有的素质，
从而增强我的从业意识，立志要做一个有理想、有道德、有
知识、有纪律的合格物业助理。

二、通过服务原则的培训：



首先就是服务意识，就是指在服务过程自觉与主动;接着是微
笑，微笑是一种国际礼仪，能充分体现出一个人的热情与魅
力。还有对错原则、换位原则、机遇原则等等。

三、通过这次培训总结了以下几点心得

1、热爱工作：当你热爱自己的工作，你就会快乐地、更容易
地做好你的工作。

2、迅速熟悉工作标准与方法：为了自己的企业与自己在激烈
的竞争中获胜，我们必须能够尽快地投入工作并胜任工作，
以提高工作效率。

3、要有热情：物业工作主要是手头工作，多做一些也不会累
坏。所以我们要做到眼到、心到、身到、口到，主动地工作。

4、要有自信心：自信是最重要的东西，自信能帮助人排除各
种障碍、克服各种困难，相信自己是最优秀的。

6、责任：就是以公司利益为重，对自己的工作岗位负责;就
是为业主负责，给业主提供优质的服务;即使没有人监督你，
你也会认真地做好工作，这就是责任的表现。

7、平常心面对工作中的不公平：在工作中没有绝对的公平，
位在努力者面前，机会总是均等的。没有一定的挫折承受能
力，今后如何能挑起大梁。

8、团队：发挥团队精神是企业一致的追求，物业企业的工作
由多种分工组成，非常需要团队成员的配合。具有团队精神、
善于合作的员工与企业都更成功。

今后我们的工作需要，每天进步一点，创新一点，多做一点，
完善物业管理体制。


