
2023年走出焦虑心得体会 走出焦虑读书
笔记心得体会(大全5篇)

我们在一些事情上受到启发后，应该马上记录下来，写一篇
心得体会，这样我们可以养成良好的总结方法。好的心得体
会对于我们的帮助很大，所以我们要好好写一篇心得体会下
面是小编帮大家整理的心得体会范文大全，供大家参考借鉴，
希望可以帮助到有需要的朋友。

走出焦虑心得体会篇一

第一段：读书能够帮助我们走出焦虑

现如今，社会求职竞争激烈，工作压力巨大，人们往往被焦
虑情绪所困扰。而阅读作为一种心灵的修养，在帮助人们拓
宽视野、增加知识的同时，更能够缓解人们的焦虑情绪。当
人们投身于书海之中，他们会逐渐淡忘自身的压力，通过与
书籍的对话，让内心得到了释放与放松。读书提供了一个独
特的空间，使人们得以暂时远离尘嚣，沉浸在故事情节或知
识的海洋中，心情也随之放松而舒缓。

第二段：如何通过读书停止焦虑

要通过读书来停止焦虑，首先要培养良好的读书习惯。每天
抽出一定的时间，坚持阅读，逐渐形成习惯，不仅能够提高
阅读效率，还能减少焦虑情绪的产生。其次，要选择适合自
己的阅读内容。不同人对于书籍的喜好可能不同，其中有的
人喜欢小说，有的人喜欢历史，有的人喜欢科学类书籍，只
有在选择自己感兴趣的书籍时，阅读的效果才会更好。最后，
要适度阅读，不要为了读书而读书。读书是为了放松自己，
缓解焦虑心情，不要让读书成为一种负担，适度量力而行才
是最理想的状态。



第三段：正确的读书态度和方法

要走出焦虑通过读书，正确的读书态度和方法非常重要。首
先，要保持开放的心态，不要过于苛求。阅读不仅仅是为了
获取知识，更是为了放松心情，培养丰富的情感世界。其次，
要注重读书的质量而不是数量。不要追求读书数量的多少，
而是应该注重对所读书籍的理解、消化与反思，让自己在每
一本书中都能有所收获。最后，要保持持之以恒的读书习惯。
只有坚持不懈地阅读，才能在读书的过程中真正找到平静与
宁静。

第四段：引领读书产生积极作用的书籍

有些书籍可以更好地引领我们走出焦虑，产生积极的作用。
例如，心理学类的书籍，可以帮助我们更好地了解自己，学
会应对焦虑的方法；励志类的书籍，能够激发我们挑战困难，
超越自我的勇气；文学作品中的瑰丽情节和雅致文字，也能
让我们沉醉其中，忘却焦虑烦恼。这些书籍都具有与人们的
内心产生共鸣的特点，读起来更容易获得心理上的满足感和
舒缓感。

通过阅读，我不仅扩展了自己的知识面，还培养了坚持不懈
的习惯。在读书的过程中，有时我会感到压力和焦虑，但通
过阅读，我逐渐明白了一个道理：焦虑是人们面对挑战时的
一种自然反应，只要我设定合理的目标，并坚持不懈地去努
力，就能够克服焦虑带来的困扰。此外，读书还让我更加深
入地理解自己和他人，培养了我的情感和思考能力，让我的
生活更加充实和丰富。

结尾：通过读书走出焦虑，不仅能够帮助我们提升自己、放
松心情，还能够获得更深层次的满足感。只有以正确的读书
态度和方法，选择适合自己的书籍，并持之以恒地阅读，我
们才能真正从焦虑中解脱出来，成为更好的自己。所以，让
我们把读书纳入日常生活，让阅读成为我们舒缓心灵的良药，



为自己的成长和幸福努力前行。

走出焦虑心得体会篇二

每个人有每个人的焦虑，焦虑是常态。

焦虑的人心浮气躁，自责，紧张，沮丧，危机感强，脾气大。

人为什么会焦虑?因为妄念太强，现实太惨。换言之，就是求
不得。

你特别渴望成为某个样子，但你懒惰、自卑、笨，总也成不
了那个样子，而且眼看着就再没机会成为那个样子了;你特别
想要做成某件事，但你总是搞砸，磕磕绊绊，眼瞅着这事就
要崩了;你总想让某些人满意，但你得到的更多的是失望;你
总想和某人维持关系，但越维持越力不从心;你现在非常糟糕，
这也不对，那也不对，然后你推测未来会更糟糕，你想要的
未来也许不会再来了……凡此种种，所以焦虑。

焦虑有浅层次的，也有深层次的。深层次的焦虑，是一种痛
苦，是一种病，让人绝望、窒息、怨恨世界怨恨自己。

你感觉自己失控了，人生失控了，世界失控了，而你束手无
策。

人该怎样放下焦虑?

办法有两个，一个是功利型的，一个是超脱型的。

先说功利点的办法。

首先是傻乎乎的相信未来会更好。相信总有一件事情等着我
去做，总有一个人等着我去认识，总有一个机会等着我去抓
取。没有理由，就是傻乎乎的相信。



然后是做好当下的'事情。先止损，不让自己继续懒散下去，
收拾残局，拉住颓势。然后化焦虑为动力，管好自己，积极
去行动。

第三步是如果遇到负面的结果，继续重复前面两条。

再说超脱点的办法。

仔细想，我们多数时候是在为不该焦虑的事情而焦虑。希望
功成名就，希望别人高看自己一眼，希望自己前程似锦，这
些追求对吗?无所谓对错，但肯定不是究竟的追求。用佛的话
讲：世人薄俗，功诤不急之事，无田忧田，无宅忧宅。都在
为不该紧张的事情而紧张兮兮。

求不得让你痛苦，方向不就完了吗?

走出焦虑心得体会篇三

第一段：引言（注意引起读者兴趣）

现代社会节奏加快，压力不断增加，焦虑失眠已经成为许多
人的常态。我曾经也是一个焦虑失眠的受害者，但是通过积
极的改变和调整，我成功地找到了解决方法，并走出了焦虑
和失眠的困扰。在这篇文章中，我将分享我走出焦虑失眠的
心得体会，希望对有类似困扰的人们提供一些帮助和启示。

第二段：调整生活习惯

要想摆脱焦虑失眠的困扰，首先要调整自己的生活习惯。建
立良好的作息规律对于改善睡眠质量非常重要。每天保持固
定的起床时间和睡觉时间，让自己的生物钟得到正常的调节。
此外，合理安排日常生活，不要过度疲劳或熬夜。调整饮食
结构也很关键，避免摄入过多的咖啡因和刺激性食物，以免



影响睡眠质量。

第三段：寻找放松方式

放松自己的身心也是走出焦虑失眠的重要方法。有很多种方
式可以帮助人们放松，如运动、音乐、阅读、冥想等。运动
可以释放大量的压力和负能量，增加身体的代谢和血液循环，
有助于改善睡眠质量。音乐和阅读可以让人们的心灵得到宁
静，放松自己的思绪。冥想则是一种深度放松的方式，帮助
人们从内心找到平静和安宁。

第四段：培养积极心态

积极的心态对于摆脱焦虑失眠有着非常重要的作用。人们要
学会调整自己的思考方式，看问题要积极向上，不要过于担
心和纠结于琐事。与此同时，要学会放下过去的不快和烦恼，
接受当下的现实，抱有一颗感恩和满足的心，从而能够更好
地面对生活中的挑战。有时候，通过与他人的交流和倾诉，
也能够获得重要的支持和理解，减轻内心的压力与不安。

第五段：寻求专业帮助

当个人的努力和调整无法缓解焦虑失眠时，不要犹豫寻求专
业帮助。翻阅相关的书籍，咨询医生或专家，接受心理咨询
等，都是有效的方法。专业人士可以通过评估和精准的诊断，
提供具体的建议和治疗方案，帮助患者找到合适的解决方法。
在这个过程中，患者要保持积极的配合和坚持，相信自己能
够摆脱焦虑失眠的束缚。

第六段：结语（给予鼓励和总结）

走出焦虑失眠并不是一件容易的事情，但只要我们能够付出
努力并坚持下去，一定能够战胜困扰我们的问题。调整生活
习惯、寻找放松方式、培养积极心态和寻求专业帮助，这些



方法在不同的人身上可能会有不同的效果，但是只要我们持
之以恒，便能够找到适合自己的方法，走出焦虑失眠的困扰，
拥有健康的身心。

走出焦虑心得体会篇四

当孩子离开自己依恋的亲人，来到幼儿园这个陌生的环境，
会产生许多不适应的情况，如：恐惧、哭闹、少言寡语、进
食量少、不进食等现象。这种在生理、心理上不适应的状况
我们把它称之为“幼儿的分离焦虑”。如果不能很好地缓解
这种焦虑将会影响到幼儿身心的健康，如何有效地帮助幼儿
减轻分离焦虑，使幼儿很快的适应幼儿园生活呢?下面结合工
作实践，笔者从幼儿的生理和心理特点出发，谈谈在工作中
如何帮助幼儿克服这些困难。

1 做好幼儿入园的前期准备

1.1建立新生档案

为了减少幼儿入园的不适应的强度，缩短不适应的时间，对
新生进行家庭访问，与家长交流，提前了解新生儿身心发育
和健康状况，了解其家庭背景、生活习惯，特殊需要，建立
新生档案，使班里的教师共同掌握幼儿信息，以便教师能有
针对性的照顾和教育幼儿。

1.2让幼儿提前感知幼儿园生活

家长可以通过浏览幼儿园的网页了解幼儿园的一些资料，也
可以带幼儿到幼儿园参观，认识和熟悉园所环境，看看幼儿
园里的大哥哥、大姐姐们是怎样快乐的生活、学习和游戏的。
通过幼儿自己亲身感优美的环境创设、好玩的大型玩具、多
彩幼儿园生活来激发幼儿入园意愿。



1.3提高幼儿生活自理能力

幼儿园还可以通过家长会、书信、手机短信、网络等形式告
知家长如何培养和训练幼儿自己入厕、洗手、饮水、进餐、
穿脱衣服等活动。这样为幼儿更好更顺利的在幼儿园生活，
缓解幼儿入园焦虑做好前期准备。

2 环境创设别具用心

2.1利用鲜艳的图案激发幼儿的兴趣，消除焦虑

形象鲜明，色彩艳丽的卡通人物、动物图案，能极大的引起
幼儿的关注和兴趣，更有利于有消除或减轻幼儿的陌生、害
怕的心理，缓解焦虑。

2.2寓教育与环境创设中，感染幼儿情绪

环境创设中直观的展现教育画面，如：小朋友快快乐乐上幼
儿园、小朋友们做游戏、小手洗得干干净净等画面，幼儿在
欣赏画面的过程中感受上幼儿园的快乐，感受幼儿园的生活，
激发幼儿喜欢上幼儿园的情感。

2.3利用环境创设再现生活场景，消除陌生感

我园除汉族小朋友之外，还有许多来自牧区的少数民族幼儿，
他们只会说自己的母语，一句汉语也不会说，环境创设中我
们加入很多少数民族生活的元素，如：墙面画中有带花帽的
维吾尔小女孩、穿毡靴的蒙古族男孩、羊群、毡房等。温馨
一角张贴着孩子们的全家福，手工区有蒙古袍、冬不拉、小
挂毯等。当少数民族小朋友，看到这些熟悉的物品和生活场
景，更多了一份熟悉和安全感，他们会自发的用自己的语言
三三两两的交流着，畅谈着。他们在看一看、说一说中认识
了新朋友，熟悉着幼儿园，感知着着这个新的场所和集体生
活。



3 积极发挥教师的主导作用

在家庭中孩子们信任和依赖爸爸、妈妈，而离开熟悉的家庭
来到陌生的幼儿园环境，孩子们因陌生而紧张、恐惧，产生
分离焦虑，老师应积极发挥主导作用，让幼儿更快对自己建
立好感，产生信赖。

3.1要多接触幼儿，给其关爱，稳定其情绪

3-4岁幼儿情绪的动因是处于以要为满足生理需要，向社会性
需要的过渡时期，老师一定要多抱抱、多亲亲、多看看这些
幼儿，或者多摸摸这些幼儿的头，多一些这样的身体接受，
孩子们就会感觉到老师对他们的友好和关爱，心理得到了满
足，更容易稳定他们的情绪。

3.2消除周围环境的不良影响和感染

幼儿情绪容易受到周围环境的影响和感染，老师应尽快的将
幼儿组织起来参与各种活动，让适应力较快的幼儿专注到活
动中来，而不受哭闹幼儿的影响，同时让孩子们的快乐活动
来影响哭闹幼儿，感染他们、转移他们的注意力，最终参与
到活动中来。如：唱歌、做游戏。带领幼儿到户外去玩大型
玩具，捡树叶等，哭的幼儿看到别人玩的很开心，自己也慢
慢心情平复了，也参与到活动中来。

3.3教师要对幼儿保持亲切和蔼的态度

老师的亲切和蔼的态度对幼儿的情绪发展起着十分重要的作
用。别看幼儿年龄小，但他们对老师的表情非常敏感，他们
能够察觉到教师的眼神，面部表情，或轻微的手势和表情动
作，刚入园的幼儿离开亲人到这个陌生的环境心中充满了恐
惧和焦虑，有些孩子表现为哭，有些孩子表现踢门、打人、
挖人，有些幼儿表现为摔东西，班里乱作一团，作为老师，
一定要控制好自己的情绪。成人的情绪影响着孩子们的心理。



老师要理智的对待每个幼儿的态度，耐心关心幼儿，发现其
优点，给与帮助，孩子对老师的态度是敏感的，当他们感到
老师是发自内心的爱自己，关心自己，孩子们的就会对老师
产生信任，建立依恋的情感。

前苏联教育家马卡连柯说过：“学校领导家庭”，幼儿教师
懂得幼儿身心发展的特点和规律，掌握科学的幼儿教育的方
法，教师通过自己班级的qq群、微信群、电话、家访等方式
指导和帮助家长。幼儿入园焦虑 不止出现在幼儿身上，也表
现在不少家长身上。家长的焦虑主要表现为：心神不定，与
孩子依依不舍;心中牵挂，反复询问、叮嘱教师;心中内疚，
对孩子过分迁就，等等。这些焦虑表现会不知不觉地感染孩
子，加重孩子的适应困难，延长孩子的入园适应期。首先消
除家长自己的入园焦虑，能够平复心情，坦然面对，其次帮
助家长以积极的心态，科学的方法，与老师形成合力共同帮
助幼儿减轻分离焦虑。

3.5汉族教师应主动掌握蒙语、哈语、维语简单的日常用语

汉族教师应主动掌握蒙语、哈语、维语简单的日常用语(如：
请吃饭、睡觉、喝水等)，这样可以和少数民族幼儿进行简单
的交流，从而保证了一日生活的顺利开展，由此避免和减轻
了少数民族幼儿因语言不通而产生的陌生、害怕的心理。

4 做好常规工作

对于刚入园的幼儿，建立常规是十分重要的，幼儿园的常规
是按照幼儿的生理和心理的需要，做出的符合科学的合理安
排，使幼儿生活在其中，人在一个有规律的环境里生活，才
会感到安全，幼儿每做完一个活动后，知道接下来要做的事
情，心中有数，感觉才安全的多，良好的常规能使神经系统
得以有益的调节，促进身体健康，使幼儿能更快的融入幼儿
园生活。对于刚入园的幼儿，我们要耐心的指导他们，尤其
是对生活自理能力差的幼儿，晚入园的幼儿，听不懂汉语的



幼儿，要格外的关注和帮助他们，积极引导他们尽快理解和
掌握，并按照常规的要求去做。比如：进餐时我们会教幼儿
正确的进餐姿势：一手扶碗，一手拿勺子。由于方法正确，
就更大程度上避免了撒饭这种事情的发生，从而也避免了幼
儿由于撒饭而产生的紧张、害怕的心理。

工作中做一个有心人，相信办法总多于困难，用自己的真心
去感染孩子们，相信爱是一定会被感知的，在老师们的努力
下，孩子们一定会克服分离焦虑，在幼儿园快乐的生活。

对于孩子的焦虑心情，家长首先应给予充分的关注和理解。

宝宝第一次入幼儿园由于与爸妈分离所产生的一系列焦虑情
绪的反应都是正常的，毕竟第一次离开了熟悉的家庭环境，
离开了爸妈，进入一个陌生的地方，接触陌生人，并且还要
逐渐学会独立照顾自己。习惯的养成至少是需要21天，所以
要坚持送宝宝上幼儿园，切忌三天打渔两天晒网。送下宝宝，
立刻离开，否则会引起宝宝情绪的反复。

1、要让宝宝有心理准备

宝宝平时对爸妈的依恋很强烈，让他们一下子离开爸妈，会
使依恋感受阻，产生分离焦虑症，因其不安全感。因而让宝
宝对上幼儿园提前有个心理准备是非常必要的。爸妈可以在
假期里或开学前带宝宝到即将要去的幼儿园里转一转，玩一
玩，让宝宝先熟悉一下幼儿园的环境。

2、培养宝宝独立能力

在家中给宝宝一定的独处时间和空间。例如在客厅的一角，
利用橱柜或桌椅隔离出一个独立的空间，让宝宝体验在视线
中感觉不到成人注视的情况，在那里游戏、看图书等，培养
宝宝的独立能力，减轻对成人的依恋感。



3、消除疑虑产生信任感

让宝宝对幼儿园产生期待感，认为在幼儿园中老师是可以帮
助自己的人，相信哥哥和姐姐也都是在幼儿园中快乐地学会
本领的。

4、培养自信自立的能力

爸妈还可以培养宝宝一定的生活自理能力，如穿衣、上厕所、
吃饭等;培养生活习惯，如午睡等，帮助宝宝增加入园后的心
理自信。

5、调整好宝宝的心态

爸妈要调整好心态，给宝宝以积极的暗示。当宝宝对爸妈产
生依恋和依赖不想去幼儿园的时候，很多爸妈往往心软、动
摇。须知，宝宝虽小，对爸妈的情感、心态却十分敏感，当
宝宝察觉到爸妈的心态动摇时，会强化他不愿上幼儿园的想
法。所以爸妈应把握好心态，保持愉悦的情绪状态，送宝宝
进幼儿园，并对宝宝的点滴进步予以及时鼓励，例如：“今
天你只是到幼儿园门口时才哭了一次，真棒”、“你是笑着
和妈妈说再见的，好乖”等。

6、教宝宝学会与同伴交往

引导宝宝和老师交往。由于很多宝宝围绕带班老师，有的时
候，如果宝宝不说出自己的想法和需求，可能会被老师忽落。
所以爸妈应教育宝宝学会和老师交往，向老师说出自己的需
求。在于同伴交往中，要告诉宝宝小朋友之间要相互谦让、
合作，有玩具要一起玩，与小朋友之间有了矛盾要找老师，
不能打架。

7、随时了解宝宝的心里感受



当宝宝回家时，爸妈可以拥抱抚摸孩子，问他在幼儿园感兴
趣事情，了解宝宝的心理感受，及时帮助宝宝消除情绪问题。

幼儿分离了自己的家人，周围的环境变的陌生，小朋友也是
陌生的，他那受惊的眼神和不安的表情，反而哭闹的更凶、
更强烈。他们失去了感情依托，打乱了他的依恋，从而产生
了分离焦虑。

那么家长该如何做呢?为使孩子尽快适应幼儿园的生活，家长
应该在孩子入园前，对孩子在心理上和生理上进行调整，以
减少孩子入园后的焦虑和自卑。

1、鼓励——

家长对孩子上幼儿园的行为表示肯定和赞赏。在和邻居朋友
们玩耍时，故意大声表扬孩子认识的小朋友，并得出结
论：“难怪呀，原来是上了幼儿园呀，我的宝宝如果上了幼
儿园也会很棒的……”这样，孩子对幼儿园会有一种期待的
心理。

把孩子要入园当做家里的一件喜事来讨论、迎接：“我们宝
宝长大了，要到幼儿园里去学本领啦!”让孩子觉得入园是件
高兴的事，使等待入园的过程充满了乐趣。

2、睡眠——

家长在家里不给孩子喂饭，鼓励孩子自己吃。吃饭时间要固
定，而且要求孩子一定要坐在餐桌旁吃饭，不能边看电视边
吃饭或边玩边吃，吃饭的时候不能随意走动。家长要鼓励孩
子对各种不同的食物都愿意尝试，并适当吃一些较硬的或纤
维较粗的食物。

4、表达――



告诉自己的孩子：在口渴时会向成人要水喝，身体不舒服时
会说出或用手指出具体的地方(例如：头痛、肚子痛等)。孩
子如果尿湿了裤子，要及时告诉老师，让老师帮助换裤子。

5、接送――

家长送孩子入园后离开时，应自然地与孩子道别。对那些仍
然有些担心的孩子，家长可以答应早一来接他(她)回家，并
且要说到做到。家长来接孩子时，不要接了孩子马上就回家。
幼儿园应允许家长陪幼儿在户外活动场地的活动器械上玩一
会儿。当孩子玩得高兴时，家长要表示应该结束了，并答应
他明天再来玩。这样，幼儿可能会“怀念”在幼儿园玩耍的
情景。

新生入园工作计划

幼儿园新生入园通知

新生入园活动方案

读后感《新生入园那些事》

关于幼儿园新生入园开学寄语

走出焦虑心得体会篇五

第一段：引言（100字）

现代社会的快节奏和高压力使得焦虑成为了许多人生活中的
常态。焦虑不仅会严重影响个人的身心健康，还可能对日常
生活和工作产生负面影响。然而，通过积极的心态和适当的
应对策略，每个人都有可能走出焦虑，并拥有更加健康积极
的生活。以下将分享焦虑者的心得体会，希望能对其他人也



有所帮助。

第二段：接受焦虑的存在并面对（250字）

面对焦虑，首先要做的是接受它的存在，不去逃避或抗拒。
焦虑是人类的一种自然反应，每个人都会在生活中遇到压力
和不确定性，而焦虑就是对这些情况的一种反应。而且，逃
避焦虑只会让它变得更加强大。因此，关键在于积极面对焦
虑，认识到焦虑是正常的，不必过分担心。同时，通过冥想、
呼吸操等放松技巧，可以帮助缓解身心压力，让焦虑得以释
放。

第三段：理性思考与转变观念（250字）

焦虑往往伴随着负面的想法和担忧，然而很多时候这些想法
都是基于虚构的情境和不合理的推理，没有实际的依据。因
此，理性思考是走出焦虑的关键之一。关注自己的负面想法，
并进行分析，找出其不合理之处，并寻找实际的证据来证明
其错误。此外，也需要改变自己对焦虑的观念，不再将其视
为世界末日，而是将其视为成长和学习的机遇。积极的心态
可以帮助将焦虑转变为动力，推动自己积极面对生活中的各
种困难。

第四段：建立支持网络和寻求帮助（300字）

在走出焦虑的过程中，建立一个良好的支持网络是非常重要
的。可以找一些亲密的朋友和家人分享自己的焦虑感受，寻
求他们的理解和帮助。此外，还可以选择加入焦虑治疗小组，
与其他有相同困扰的人进行交流和分享。在这样的环境中，
可以得到相互支持和理解，从而感受到自己并不孤单，让自
己更加坚强。同时，如果焦虑情况严重，影响生活或工作，
也应该及时寻求专业心理辅导，以获得更系统和有效的帮助。

第五段：培养健康生活方式和兴趣爱好（300字）



培养健康的生活方式和兴趣爱好对于走出焦虑有着关键作用。
首先，要保持规律的作息时间，充足的睡眠和良好的饮食习
惯，有助于维持身心健康。其次，要开始锻炼身体，运动不
仅可以释放身体的紧张情绪，还能促进大脑内啡肽的分泌，
使人感到愉悦。此外，培养兴趣爱好是很重要的，无论是读
书、画画，还是听音乐或者旅行，都可以让人放松心情，享
受当下。把自己的重心转移到对自己有意义的事情上，可以
减少焦虑的发生，并培养积极的情绪。

总结：走出焦虑并不是一蹴而就的事情，它需要时间和努力。
通过接受焦虑的存在，理性思考，建立支持网络，培养健康
生活方式和兴趣爱好，每个人都有可能走出焦虑的困境，拥
有更加健康积极的生活。无论遇到什么困难，只要我们坚持
努力，相信自己，相信未来，我们就一定可以走出焦虑的阴
影，迎接更加美好的生活。


