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得体会(优秀6篇)

心得体会是对所经历的事物的理解和领悟的一种表达方式，
是对自身成长和发展的一种反思和总结。那么我们写心得体
会要注意的内容有什么呢？下面我帮大家找寻并整理了一些
优秀的心得体会范文，我们一起来了解一下吧。

情感勒索心得体会篇一

今天，50岁的景海鹏再度出征。作为神舟十一号飞行乘组指
令长，他将和“新人”陈冬一起执行此次载人航天任务。至
此，他成为中国第一位三度飞天的航天员。他将打破中国载
人航天的多项纪录，成为中国飞得次数最多、时间最久、高
度最高的航天员。

年过半百，作为一个“二度飞天”的航空英雄，他本可以安
心的享受家庭温暖和人民赞誉，但是为了那曾经的航天梦，
他再一次披起了战袍，第三次踏入太空之旅。

同样是国家和人民的儿子，领导干部要学习景海鹏以国家利
益为重的大局观，在国家有需要时，义不容辞的担当责任，
去实现一个又一个的梦想。不逃避、不抗拒，争做人民心中的
“英雄”，听从国家的召唤，为社会主义事业尽职尽责。

作为一个从小有“飞行梦想”的少年，景海鹏不只是空想，
他通过自己的努力，一步步实现了这个伟大的梦想。领导干
部要学习其“让梦想照进现实”的拼搏奋斗，不妄自菲薄，
也不好高骛远，脚踏实地地建设社会主义事业，在提升自我
修养、服务人民群众、建设城市乡村、改善精神文明等方面
下足功夫，以个人的“英雄梦”助力“中国梦”的实现。

三度飞天，这是许多人不敢想象的事。但是在景海鹏身上却



成为了现实，这其中的艰辛难以想象，不仅要面对身体素质
的挑战，来自各处的精神压力也是一大困扰。50岁，说老不
老，说年轻也不年轻，但是50岁还能保持20岁一样的激情，
这值得领导干部去学习反思，为什么在日常工作中就没有动
力和激情，同样是国家任务，不管是“飞天”，还是“为人
民服务”，都应该保持一颗积极进取得心，不因为枯燥就放
松懈怠。

作为领导干部，应当如景海鹏一样有梦想、有使命感、有责
任感，不怕困难、不怕挑战、不怕岁月侵蚀，保持一颗进取、
拼搏、奋斗的心，去相应国家的每一次号召，去完成每一个
看似不可能完成的任务，这就是“英雄之心”。

情感勒索心得体会篇二

第一段：引入情感勒索的定义以及对其危害的认识（200字）

情感勒索是指某人利用其与他人之间的情感关系，通过施加
威胁、利诱、哀求等方式，诉求对方做出某种行为。这种行
为常常伴随着无理要求、故意刺激和长时间的恶劣言语。情
感勒索不仅在家庭中普遍存在，也在职场和社交场合中发生。
它严重侵犯了个人的权益和尊严，给受害者带来极大的心理
压力，并可能引发焦虑、抑郁和其他心理问题。因此，我们
需要认识到情感勒索的危害，探讨如何应对和解决这一问题。

第二段：分析情感勒索的原因与动机（200字）

情感勒索的原因可以归结为受害者与施加者之间的不平等权
力关系。施加者往往处于优势地位，掌握着对受害者的情感
依赖或其他资源的控制权。他们利用这种优势来满足自己的
需求，对受害者施加压力。另外，情感勒索的动机可能源于
施加者的自私、自利心理，以及对权力的滥用和控制欲望。
了解情感勒索的原因和动机有助于我们更好地理解这一现象，
并为解决问题提供思路。



第三段：探讨受害者应对情感勒索的策略（300字）

当遭遇情感勒索时，受害者需要保持警惕，保护自己的权益
和尊严。首先，受害者应当明确自己的底线，不轻易妥协。
他们可以学会表达自己的想法和感受，坚持自己的立场，不
受外界压力影响。其次，受害者可以与他人交流，寻求支持
和帮助。良好的社会支持网络可以帮助他们摆脱情感勒索的
困扰，并提供安全感和鼓励。最后，受害者可以寻求专业帮
助，如心理咨询或法律援助。专业人士能够提供更系统和专
业的解决方案，帮助受害者应对和解决情感勒索问题。

第四段：倡导预防情感勒索的重要性（200字）

除了应对情感勒索，预防情感勒索同样重要。家庭、学校和
社会应通过宣传教育，提高公众对情感勒索的认识和警惕。
同时，应加强对施加者的教育，培养他们正确的价值观和行
为准则。此外，建立健全的制度和法律，明确情感勒索的界
限和处罚标准，为受害者提供法律保护和救济途径。只有从
源头上预防情感勒索，才能有效减少潜在的危害和伤害。

第五段：总结情感勒索感悟并展望未来（300字）

情感勒索是一种常见且危害性极大的行为，给个体和社会带
来了巨大的附加成本。面对情感勒索，受害者需要坚守底线，
寻求支持和帮助，才能摆脱困境。同时，我们也应该从预防
的角度出发，加强宣传教育，培养正确的行为准则，并建立
健全的制度和法律，确保受害者的权益得到有效保护。通过
我们的共同努力，我们可以消除情感勒索的危害，为每个人
提供一个安全、和谐的社会环境。

情感勒索心得体会篇三

感谢实验中学又为家长提供了一个难得的学习机会。就在去
年，贵校就曾邀请中国著名亲子教育专家、著名人生激励导



师、成功学教育专家董进宇博士为我们上了一堂生动活泼的
亲子教育课。董博士曾用自己独特的理论体系，帮助两个弟
弟完成博士学业，并用其独创的亲子教育模型指导自己女儿
读博的实践，让在场的家长惊叹不已，更让我兴奋和激动的
是自己又多了一种教育孩子的秘籍，那就是董博士告诉家长
们的那段话：“人的自尊心就像人的脊梁柱，一个人要活的
有尊严，就必须抬头挺胸，孩子也是人，要让她像人一样有
尊严的生活，而鼓励恰恰是引发孩子成长动力的最佳工具”。
在董博士看来，一个优秀的孩子背后一定有优秀的教育方法，
孩子有问题，百分之百是家长有问题，世上没有教不好的孩
子，只有没掌握教育方法的家长，天才是教育出来的!

今年4月18日下午，实验中学再一次在孩子学习教育的关键时
期，又为家长邀请到了中国著名亲子教育专家、国际学院十
大培训师、国际家庭教育行业协会会长戴东博士，又为我们
现场进行了一堂精彩的亲子教育训练课，戴博士独到的教育
和训练方法赢得了家长们一次又一次的掌声，我和每一位到
场的家长一致看法是听得非常值，总结起来就两个字，一个是
“精”，另一个字是“新”，“精”是指戴博士的亲子训练
课讲的非常精彩，“新”是指戴博士的亲子训练课讲的独到
而新颖。戴博士讲到，家长必须给予孩子信任和掌声，同时
杜绝用一幅死相来面对孩子，家长的态度和情绪对孩子产生
直接的影响，要让孩子快乐主动地学习，并就如何让孩子快
乐主动地学习提出了一系列具体的方法。在长达两个多小时
的演讲中，戴东博士始终表现得非常从容潇洒。他用鲜活生
动的案例，风趣幽默而又富有启发性的语言赢得了家长们的
阵阵掌声。戴博士告诉家长们：“我们应多看孩子们的优点，
并给予他们鼓励和掌声，我们最不应该拿他们去和其他的孩
子比较，然后批评他们、打击他们、否定他们，这样只会让
他们失去学习的兴趣和动力，失去自我价值，我们最应该做
的是相信我们的孩子，因为相信本是一种力量”。

通过2次学习，受益匪浅。



主要有如下认识和体会：

二要学会培养孩子良好的学习习惯。要引导孩子养成对第二
天课程进行预习，找出难点重点;花几分钟时间把当天学习的
内容回忆一遍，加深记忆;每周要花几十分钟把本周所学内容
回忆一遍，以巩牢记忆;在课上用专门本子把老师课内所讲的
认为似懂非懂的内容记下来，进一步加以理解掌握;在课堂上
主动与老师互动，做到一心不二用。只要养成如上学习习惯，
学习能力自然会大幅提高。

三要多给孩子一些掌声，让孩子拥有尊严，始终能享受到学
习的快乐。当孩子做对一件事情时，家长一定不要吝啬自己
的掌声，让她时刻能享受到做对事和做好事所带来的快乐，
当她做错事或没有做好某件事时，千万别简单粗暴的批评她
指责她，要知道任何一个孩子是不希望自己把事儿做糟糕，
家长应该从爱的角度，用爱的方式帮助孩子及时纠正错误和
不足，鼓励她完全可以做的更好!

四要忌讳用一脸死相去面对孩子。不要把糟糕的情绪带到孩
子面前，要明白交换原则，你为孩子到底付出了什么?当然不
是指花了多少钱或做了多少事儿，而是指你为孩子到底改变
了多少。要时刻管好自己的嘴。不要唠唠叨叨，当孩子考试
没考好或事儿没做到时，你第一句话应该说没关系的，你学
得好、事儿做得对爸爸妈妈爱你，你学得不好做得不对爸爸
妈妈依然爱你，更何况过去不等于现在，现在不等于未来，
只要你认真起来，你一定会是最棒的!

五要讲对位。孩子学习生活方面出现了问题，一定不要拿她
与别的优秀的孩子进行对比，那样对比既没意义也不公平，
因为这样不对位，对位的是你自己与别人优秀孩子的家长去
对比，看看人家是怎么做家长的，怎么给孩子教育和帮助的，
你什么时候变成了优秀的家长，您的孩子自然就会变成优秀
的孩子了。



六要学会移情功能。无论你是集团老总，还是政府领导，回
到家里你就是孩子的爸爸和妈妈，你就是能为孩子排忧解惑
的人，假设你是一名警察，当你回到家里还是一幅严肃样子，
孩子一定会感觉你把她们也当贼看了，孩子一定不会快乐，
她的学习生活一定会被你的态度所影响。

今天，由于自己才识疏浅，不能将两位专家所讲的内容准确
全面的领会和总结，只是对所讲内容有个粗浅的理解和认识，
希望在今后的家长学习课上进一步弥补不足，谢谢!

情感勒索心得体会篇四

情绪勒索是一种常见的人际交往问题，不仅令人困扰，而且
对人际关系产生负面影响。最近我看了一部电影，其中有一
个情绪勒索片段让我有了一些深刻的体会。在这篇文章中，
我将分享这段片段给我带来的启示，以及对于如何应对情绪
勒索的一些思考。

第二段：描述情绪勒索片段

在这部电影中的情绪勒索片段，主人公小玲是一个善良、敏
感的女孩。她的男友小明经常利用她的感情弱点，为了达到
自己的目的而给她施加压力。无论是通过威胁分手还是施以
言辞上的伤害，小明总是能让小玲感到无法拒绝他的要求。
小玲在这种情绪勒索下渐渐变得沮丧、焦虑，甚至失去自信，
她的人际关系也因此受到了影响。

情绪勒索不仅仅是有害的，而且能够对一个人的心理健康和
人际关系产生深远的影响。在小玲的例子中，她为了回避小
明的情绪勒索，不得不牺牲自己的感受和需要，最终导致了
她的自尊心和信心受到打击。此外，情绪勒索还使得小玲和
她周围的人之间的联系疏远了，因为她对其他人的情感投入
都受到了强大而消极的情绪影响。从这个片段中，我意识到
情绪勒索是一种破坏性的行为，它不仅影响了受害者的心理



健康，还破坏了双方之间的信任与平衡。

面对情绪勒索，我们不能袖手旁观，要学会合理应对。首先，
我们需要树立自己的底线，清楚地知道自己的需求和权益，
并且及时表达出来。其次，我们要学会拒绝，不被对方的情
绪所左右。我们可以坚定地告诉对方我们的决定，并且坚持；
如果对方试图以威胁或伤害来逼迫我们，我们要学会保护自
己，避免受到情绪勒索的伤害。此外，寻求支持也是应对情
绪勒索的关键。我们可以与亲密的人分享自己的经历和感受，
获得他们的理解和支持，从而增强自己的信心和抵抗力。

第五段：结尾

看完这段情绪勒索片段后，我对情绪勒索这一问题有了更深
入的思考。情绪勒索不仅仅是一种个人问题，而是一种涉及
到人际关系的社会问题。在现实生活中，我们应该以平等、
尊重、理解和支持为基础，构建健康的人际关系。只有这样，
我们才能避免情绪勒索给我们带来的伤害，从而过上快乐、
健康的生活。

情感勒索心得体会篇五

分数很低，当我看到我自己的分数之后心中那种难受不是因
为分数，而是愧对自己父母的那种深深的自责。我敢于面对
这糟糕的分数，就像男子汉那般敢做敢当的去面对它，接受
它。我可以抛去一切痛苦，积极的向前看，不再像以前那样
自暴自弃，但是我却不敢面对父母那种失望的神情。父母的
爱是无私的，即使你一事无成，给他们制造了很多的麻烦，
没有做过任何一件令他们骄傲的事情，即使你让他们在别人
面前抬不起头，他们还是一如既往的付出，为你奔波。他们
不会说累，不会像我们一样抱怨，他们永远把最深沉的幸福
留给自己的孩子。而我却浪费了这一报答他们的黄金时机。
我想让他们微笑，想让他们能够在别人面前骄傲地炫耀自己
孩子的成绩，想让他们在工作遇到不顺时想到我能够有一丝



欣慰。终究我还是没成功，当我看着父亲头上与之年龄不相
匹配的白发时，我的心很痛。我的父亲永远没有对我失望过，
可是这一次，我对我自己失望了。

高考之后带给我最大的感悟不是我的分数，不是人生与前途，
而是我伟大的父母。

狂欢过，兴奋过，失落过，消沉过。高考不仅是我们开始迈
向社会的信号，也是我们已经长大了的标志。有一句话我始
终带在身边，并且也无比坚信它会引导我在人生的道路上勇
敢的前进：想要战胜别人，首先你要战胜自己。虽然我的分
数不尽人意，但是消极，沉沦，自暴自弃，颓废不能改变什
么，只能使事情越来越糟。自责与反思的心情你要有，同时
你要告诉自己的是这并不是世界末日。人生并不是一张白纸
就能决定的，这不是我逃避自己分数的借口，这是我发自内
心的勇气。至少我在考场上尽力了，我在高考这场重要的战
役中战败，我输了分但没有输掉我自己。我举枪奋勇杀敌，
我用我尽有的力量坚持到了最后。是的，我后悔了，如果当
初我更努力一点，也许结果会不同。

祝福考得好的高中同窗，用积极向上的心态去对待以后人生
中会面对的种种，高考给了我绞心般的痛，也教会了我做人
的态度。欢笑，泪水，这些色彩在经过高考的洗礼之后显得
更加绚丽；困难，挫折，这些不堪的回忆在经过高考的打造
后成为令我骄傲的勋章；困惑，迷茫，这些淡淡的薄雾在经
过高考的照明后变成最明亮的阳光。小学，初中，高中，一
幕幕回忆像是陈旧的电影胶片一般，当你在某时某刻轻轻的
将它播放时，会是什么样一种心情。高考，真的带给我们许
多，也带走我们许多。我想我会爱它，我会因为它证明了我
终于不再是脸上带着棱角分明的稚气的孩子而感谢它，我想
我又会恨它，毕竟它又严肃地将我从美好纯真的青春年代悄
悄带走。我想对所有辛勤哺育我的老师说声谢谢，你们教会
我的知识让我有了价值；我想对所有关爱我的亲戚家人说声
我爱你，你们无私的爱才让我健康阳光的成长到了今天；我



想对所有和我一起同窗奋斗的同学们说声加油，你们真诚的
鼓励让我体会到了学习的快乐。

高考，你就这样匆匆走了，我不想和你道别，我在你身上留
下了我的足迹，浅浅的，微小的。或许有一天一阵轻轻的风
拂过，我的足迹就这样被尘土掩盖，甚至你不会注意我曾经
来过，但是那时，我已走远。

情感勒索心得体会篇六

勒索是当今社会中比较严重的一种犯罪类型，尤其是在网络
时代的高速发展中，勒索犯罪已经成为不可避免的问题。因
此，为了保护自身权利与财产安全，我们每个人都应该了解
一些防勒索的知识，从而更好地保护自己的利益。在我与勒
索犯罪打过交道之后，我深深认识到了防勒索的重要性，下
面将结合自身经历，从几个方面阐述有关防勒索的一些心得
体会。

一、勿畏压力

遇到勒索犯罪的第一件事，不是慌乱，而是要尽可能冷静地
分析和处理。同时，在面对勒索时，别人常常会向我们施加
压力，但我们不要被逼迫或吓唬，绝不能屈服于压力之下，
因为这只会让勒索犯更为高傲和猖狂。此时，我们应该采取
积极的行动，例如主动联系公安机关或咨询专业律师，寻求
专业支持或帮助。

二、保护个人信息

防勒索的最基本的手段就是保护我们的个人隐私，这样才能
有效减少自身信息外泄和遭遇勒索的风险。首先，我们要尽
量不在网上泄露自己的个人信息，例如电话号码、家庭住址、
财产信息等，以免让坏人有机可乘。其次，在社交网络或社
区平台上发布信息时，要格外慎重，一旦发生泄露就要及时



采取应对措施，避免受到勒索的威胁或骚扰。

三、身为家庭，要互帮互助

勒索犯罪的受害者十有八九都遭受了巨大的经济损失，所以
为了防范别人在外面受苦受难，身为家庭的我们首先应该明
确自己的责任，为构建家庭和谐与稳定营造一个良好的氛围。
其次，在家庭之间我们应该相互信任，协作处理遇到的问题，
不能各自为政，忽略对方的存在。此外，我们还要重视家庭
教育，让孩子们从小了解勒索的危害，克服成为勒索之害的
冲动。

四、审慎选择交友对象

勒索犯罪常常涉及到关系网络的交错，所以我们要在选择交
友对象时要慎之又慎，不要轻信陌生人，特别是不能受到金
钱或名誉的影响而行冒险之举。同时，在参与各种社交活动
时，要按照业务规则，以责任为重，保持独立思考，对于那
些妄议污名和谋求不当好处的人，最好保持距离和警惕。

五、提高自身安全意识

防勒索技巧的最高水平就是提高自身的安全意识，要时刻注
意保持自身就会脆弱而处于危险之中。我们应该了解基础网
络安全知识，例如避免公开无意义或涉及个人敏感信息的照
片或视频，在做网上支付时要确定商家的信誉度，以免被非
法营销欺骗。总之，通过加强安全意识的深刻理解和落实，
有助于有效防范各种网络恐吓和勒索犯罪。

总结：在当前情况下，我们每个人都可能遭受勒索犯罪的威
胁，因此，我们应该充分认识到勒索犯罪的危害性，从而规
避勒索威胁。以上，就是我从自身经验和角度总结的防勒索
心得体会，希望能对广大群众提供帮助，让大家在珍爱自身
安全和社会稳定方面共同进步。


