
2023年笑对挫折心得体会(模板5篇)
当我们备受启迪时，常常可以将它们写成一篇心得体会，如
此就可以提升我们写作能力了。心得体会是我们对于所经历
的事件、经验和教训的总结和反思。以下是小编帮大家整理
的心得体会范文，欢迎大家借鉴与参考，希望对大家有所帮
助。

笑对挫折心得体会篇一

挫折是人生不可避免的部分，它可以让我们变得更强大，也
可以让我们陷入绝望。面对挫折，有些人可能会心生怨恨，
而有些人则选择微笑面对。在我看来，笑看挫折是一种积极
的生活态度，因为它会让人在阴云笼罩的时刻保持乐观，从
而迎接更好的未来。

第二段：认识挫折

挫折是生活中的常态，它可能像小失落一样轻微，也可能像
一次大的打击那样沉重。无论大小，挫折都是一种阻碍前进
的障碍，使我们感到困难和挫败。面对挫折，我们的首要反
应可能是愤怒和沮丧。 然而，我们也可以从中学习到许多东
西，比如理解失败的原因和推动我们前进的内在动力。

第三段：笑看挫折的好处

笑看挫折并不意味着对挫折毫不在意。相反，它可以让我们
更加清醒地看待自己的生活，从而有效应对挫折。当我们微
笑着面对挫折时，我们会放松身体和思维，使得身心都能够
更好地应对挑战。此外，从挫折中走出来，我们也能够获得
更加宝贵和珍贵的经验和人生启示。

第四段：积极应对挫折的方法



为了养成笑看挫折的心态，我们可以采取一些措施。首先，
我们需要采取积极的思维方式，从而摆脱负面情绪的困扰。
你可以用正面语言鼓励自己，例如，“我已经做到了最好，
下次我一定能做得更好”等等。此外，运动和放松也是很好
的方法，可以帮助我们释放开心激素，从而快速恢复过来。

第五段：结论

面对挫折，我们可以选择拒绝它，但这只会让困难变得更加
复杂。笑看挫折则是更加积极的选择，因为它可以让我们在
困难的时候保持镇定和冷静。当我们面对挫折和痛苦时，保
持乐观是最重要的。因此，我们应该学会微笑面对挫折，发
掘其中蕴含的美好和人生经验，并继续向前迈进！

笑对挫折心得体会篇二

夏雨之夜

夏，一个多情的季节，一个思念的季节。我对这一季有种浓
浓的依恋感，那是一种情绪的延伸，那更是一种心情的表述，
我依恋这段时光，依恋这个雨季。

你瞧，天空的颜色不再那么清晰透明，铅云密布在天幕上，
多了份淡淡的愁绪。闷热的空气伴着难言的伤感，给这个夏
增添了不少感情色彩，也许它也在等待，等待着一份最真的
牵挂，等待着雨的苏醒。

此刻，天空愈加深沉，夜的来临为这阴湿的气氛平添了不少
神秘。倏尔，一场夜雨袭来，瞬间打湿了玻璃，来不及倾听，
已漫过心里，激打的声音在心中那片湖泛起涟漪。走进雨夜，
未将伞撑起，任凭雨水拍打着脸庞，闭上眼睛享受雨水的亲
吻，追溯过去。

广播稿——青春永驻



吴家钰

她莫名其妙地从我和一些人的生活中消失了，不知多久前我
开始看不到她上线，也不知道多久前我的好友里突然就没有
了她而我没发现；走在院子里也再没碰到她，只是偶尔遇见
她爸爸从她奶奶家的方向走来，虽然那也已经是好几年前她
奶奶死之前的事。即便我还认识他，大概他也再认不出小时
候与他女儿打得头破血流的现在的我。

她有个表姐小名叫金子她叫银子，那时候她家阳台上有一张
吊床于是那里便成了我最喜欢去的地方，有时也坐在会地板
上和她下五子棋，大块光滑的大理石地板沁凉沁凉的有一些
冷；每次过生日到她家吃饭，阿姨虽有些严厉但待人依然热
情，还有得一手好厨艺；即使没有人，她家客厅的窗户也从
来都不关，只是把纱窗轻轻带上我记得她说是为了对流 ;周
末去她家找她玩，我踩着一双旱冰鞋手扒着不算太高却锈得
厉害的防盗网吃力的往窗户里探脑袋，她紧张的“嘘嘘嘘”
示意我她妈妈不准她出来然后不好意思的笑着，眼里满
是“即刻便能飞出来该多好”的念想。

上小学时每天坐院子里班车去学校，少不了我们在路途中鱼
死网破地大干一架，我都不记得原因了，小孩起矛盾无非抢
零食抢椅子这些吧我想。一回我把她扯到我家楼下扬言要我
爸揍她，当然结果是我被我爸一顿爆k，她也被她妈妈一餐教
训。第二天两个小孩又傻嘿嘿的玩到一起，我依然会带上两
块雪糕，一块她的，一块我的。

再后来，就是现在。

我们已经完全失去了联络，院子的侧门封了我也就不再常路
过她家门口，我只知道以前那个防盗网上结了细密的蜘蛛网，
一星期在学校五天的修行也使我没有在路上再碰到过她爸爸，
有多久没有见到这位随时光流逝掉的旧友了呢，这光阴叫我
从何捡起。



也不知道她在长沙的旅途是否顺利，过的是否舒心。希望如
她直爽性格一样吧。

一路顺风！

广播稿——女孩当自强

易颖 湖工管院学生会

当今社会经常充斥的一个话题—女孩对自己感情生活的`唉声
叹气。在人人，新浪，贴吧，朋友圈，随处可见女孩子们的
惆怅忧伤，在这个时期的她们看来，没有了另一个人好像生
活就只能痛苦地继续，整日以泪洗面，其实当她们熬过这个
时间，再回头看看，便是对当初愚蠢懵懂的自己报以一个释
然的微笑。记得有首歌叫做女孩当自强，里面的歌词说
道“拜托 眼泪又不是珍珠 一直在哭 难道你能一夜暴富 是
谁 告诉你有王子这动物 还不如你 自己骑上白马比较靠谱”，
没错，我们应该要强调并重视女孩的自强。

对于自强，字典有它的定义，它告诉我们，自强是在自爱自
信的基础上充分认识自己的有利因素，积极进取，不甘落后，
做生活的强者；那，女孩自强是什么，我想应该是在这所有
的定义前面挂上女孩的帽子。舒婷也在自己的作品中写到过，
“我必须是你近旁的一株木棉，作为树的形象和你站在一起。
根，相握在地下；叶，相触在云里。”，是啊，你可以喜欢
他仰慕他心心念念着他，不过无论怎样，你都要记住和对方
站在同等的高度。和他出门的时候，不要总是在用他的钱；
不和他在一起的时候，不要让对他的想念充满你的大脑，你
是为了自己活，你有自己的能力，用自己的钱，做自己的想
做的事，别让爱情耽误那么多，别让爱情把自己变得卑微。
不用时时刻刻，只要在大部分时候，带着“大不了 从头再
来”的豪迈气概，不以爱情论输赢，活出最精彩的自己。在
我们国家，有这样一个荣誉证书，是为了自强模范颁发的，
比如，北京有一位女性叫刘岩，因意外事故肢残，可是对舞



蹈事业的热爱和顽强的毅力引领着她继续跳下去，拿到了多
项荣誉，并被授予‘自强模范’，她身上关于女性的一些特
有精神是值得我们学习的。

古人有云“自古男儿当自强”“天行健，君子以自强不息”，
在几千年以后的现在，传统思想得到了足够发展，不止是男
儿，不止是君子，女子也能做到自强不息，独立坚韧；每一
个女性都应该清楚地认识到，你美丽不是因为外在，我们不
要成为金玉其外败絮其中的人，魅力应该从内心从品质出发，
你强大了才会美好，才会吸引更多人。他离开你了吗，那就
让他离开吧，不要难过太久也别流泪太多，用你的行动告诉
对方，损失大的是他，谁都糟蹋不了你，除了爱，还有很多
更美好更重要的东西等着你完成，也别对爱情失望，有一个
像你一样美好的人正在合适的地方等你一起去看良辰美景，
不需要你一直抬着头或是低着头。有一位名人说过，只要你
强大，你就是史无前例的；女孩子们啊，独立坚强是人生的
必修课，希望你在这条路上越来越优秀，而不是依赖任何一
个人去活着。

笑对挫折心得体会篇三

人生道路上，每个人都无法避免遇到挫折。这些挫折或许会
让我们感到痛苦和失意，但是，如果我们能够拥有一种乐观、
豁达、积极的心态去看待挫折，那么我们便会从挫折中汲取
到更多的智慧和力量。本文就是要探讨如何从“笑看挫折”
这个角度去理解生命中的挫折。

第二段：理解挫折

人类的成长与壮大，正是因为排遣了许多的挫折。而且，挫
折并非是黑暗的梦魇，相反，它们会让我们的生命获得更多
的见识和体验，让我们变得更加坚强。我们应当丰富自己的
人生，拓宽自己的理解，在自己的成功道路上不断前进。



第三段：展望未来

即便我们往往无法完全预期事物的发展，我们仍可设立目标，
为之奋斗，并对前方的道路保持警惕。我相信，挫折只是暂
时的落寞，只有在经受挫折的考验后，我们才会在未来的路
上越走越宽。

第四段：寻找快乐来源

在经历失败和遭遇挫折之后，我们可以寻找新的信息来源，
并探讨如何以一种和谐的方式走向未来。当然，还有其他多
种方式来消解辛酸，比如与家人沟通，与朋友联络感情，或
者享受一些美好的艺术作品。关键在于知道如何抵御负面情
绪的冲击，让自己回到积极、乐观、开朗的状态。

第五段：结尾

总的来说，生活充满了机遇和挑战。哪怕我们跌跌撞撞地走
着，也不要放弃希望，乐观向前，时刻准备好面对下一次挫
折。当我们知道如何从每次经历的挫折中汲取教训和能量时，
就越能真正领悟什么叫做“笑看挫折”。挫折虽然是人生道
路上不可避免的旅伴，但是有了它，我们才得以对自己的生
命旅程有真正的了解，才有机会接触那些我们不曾想到的东
西。所以，我们应该充满希望，掌握挫折的真正本质，豁达
的笑看挫折，从而走得更远。

笑对挫折心得体会篇四

马克?吐温曾经说过：“十九世纪有两奇人，一个是拿破伦，
一个就是海伦?凯勒。”最近，读了一本关于海伦的书----
《假如给我三天光明》，我的心被海伦那不屈不挠的精神所
折服并深受震撼!

文字!她一生共度过了八十八个春秋，却熬过了八十七个无声、



无语、无光的孤独岁月!

一、要正确地对待困难，每个人一生中都会遇到困难。遇到
困难时，不要害怕退缩，而要想方设法地将困难克服，战胜
困难的过程也正是自己进步的过程。

二、尽力地完成每一件事。有位名人曾说过：“什么是不容
易?不容易是把每天应做的事每天都坚持做。什么是不简单?
不简单就是把每件事都做得。”是啊，如果能按上面说的去
做确实是十分难。做一件事、坚持一天很容易，坚持二天也
很容易，但天天做到却很难。因为这不仅需要恒心，还需要
坚韧不拨的毅力。而要把每件事都做到，更是难上加难。因
为这不仅要上述的两点，还要有做事认真仔细的好习惯。如
果我们能办到这两点，就能在平时的点点滴滴中得到进步，
得到提高。

三、要有乐观向上的良好心态。海伦在巨大的打击以及困难
面前，不是怨天尤人，而是以乐观向上的心态去面对，使自
己得到信心。乐观向上的良好心态，是成功的重要因素之一。

看完这本书后，我常常会情不自禁地想：我们是独生子女，
从小，爸爸妈妈就把我们看成掌上明珠，整天饭来张口，衣
来伸手，像个“小皇帝”。稍遇困难、挫折就会一蹶不振，
准备放弃。而海伦?凯勒所承受的困难与挫折是我们常人无法
忍受的!坚贞不屈、不断进取的精神正是海伦。凯勒所拥有
的!

读了《假如给我三天光明》我才明白，不要老是去抱怨生活
的不公平，世界上没有绝对公平的。应该把更多的情感投入
到对生活的点点滴滴的感悟中去，而并非是一往的抱怨。一
个人只要胸怀大志，并不懈向着目标努力奋斗，就不会被一
些客观条件束缚，你就会拥有无限的力量去实现它!



笑对挫折心得体会篇五

笑看挫折是人生必须经历的一场考验，是跨越自我的一种心
态。遇到挫折，我们不仅仅是要面对问题的本身，更是要直
面自己的能力与心态。挫折可以来自各种不同的领域和方面，
如感情、学业、工作等。无论是大是小，挫折都是生活的一
部分，关键在于我们如何看待和对待它。

第二段：挫折带来的负面影响

挫折往往会对我们的心态和行为产生不良影响，如情绪低落、
自卑、消极和丧失动力等。当挫折一再发生，我们可能会逐
渐失去斗志和信念，感到生活的道路越来越难以走下去。这
些消极情绪会持续不断地影响我们的生活，让我们变得更加
固执和无法适应环境的变化。

第三段：笑看挫折的正面作用

然而，我们也可以用不同的角度来看待挫折。挫折虽然带来
了痛苦和挫败感，但也成为我们人生道路上最宝贵的经验之
一。挫折锻炼我们的耐心和毅力，让我们更加坚强并有信心
面对未来的挑战。挫折还能够教会我们如何规划和适应，让
我们在往后的人生道路上愈发从容自信。

第四段：如何笑看挫折

那么如何才能做到笑看挫折呢？首先要做的是正视自己的问
题和挫折，勇敢面对现实，千万不要逃避。其次，我们应该
从挫折的经验中吸取教训，学会珍惜生活和人际关系。此外，
我们还应该寻找一种适合自己的调解方式，例如参加一些心
灵成长的课程或文化活动，以更加积极的态度去面对挫折。

第五段：总结



挫折是生活中不可避免的一部分，我们不能逃避和否认它们，
而应该以积极和正面的态度去面对。无论何时何地，我们都
应该调整好心态，笑看挫折，并从中汲取经验和教训，为自
己开辟更广阔的人生道路。只有这样，我们才能在挫折面前
长存信心，勇往直前。


