
改变思维的感悟(精选5篇)
当在某些事情上我们有很深的体会时，就很有必要写一篇心
得感悟，通过写心得感悟，可以帮助我们总结积累经验。我
们如何才能写得一篇优质的心得感悟呢？下面我给大家整理
了一些心得感悟范文，希望能够帮助到大家。

改变思维的感悟篇一

大家好!

再有100天，我们将迎来20__年高考，这是我们人生中面临的
第一次重大考验。如果将十年寒窗，比作万米长跑，现在我
们还剩下最后的100米。这是挑战自我，挑战人生，挑战极限
的一段关键里程!一百天，可以突飞猛进;一百天，可以创造
奇迹;一百天，可以铸就辉煌;一百天，可以赢得一生!

高考，是决定我们青春梦想能否实现的天门关;高考，是展现
我们实力的大龙门;高考是知识、心理、体能的较量;高考是
智力、毅力、实力的比拼。12年的寒窗苦读，12年的含辛茹
苦，都将在最后的高考中接受检验。12年，为了铸造智慧的
利剑，我们挥洒了多少汗水，付出了多少心血。“宝剑锋从
磨砺出，梅花香自苦寒来”，现在，距离决战的时刻仅仅剩
下100天，是为宝剑淬火加锋、一展亮剑风采的时刻了。

我们的目标是什么?二战时期英国的首相丘吉尔，用充满激情
的声音告诉我们：是胜利!不管多么困难也要争取胜利，不管
多么危险也要夺得胜利，不管多么恐惧也要抓住胜利。因为
没有胜利，便不能生存!

在这一百天，我们要有“我能成功，我必成功”的坚定信心。
美国作家爱默生说：“自信是成功的第一秘决。”中国也有
一句格言：“思其败则必败，思其难则必难。信其行则可行，



信其成则可成”。面对高考这严峻的挑战，我们要克服自卑、
畏难的心理。“定局论”必须抛弃，高考才是定局;“悲观
论”必须否定，要敢于后来居上。

在这一百天，我们要有“高考未了，奋斗不息”的顽强意志。
高考仍然是千军万马过独木桥，竞争仍然十分激烈。只有基
础扎实，知识全面，能力过硬的强者才能捷足先登。在这一
百天，练习的难度将进一步加大，知识的容量将进一步扩充，
考试的次数将更加频繁，我们只能靠顽强的意志，来应对磨
炼和压力。不管遇到什么困难，不管遭受什么挫折，不管每
次考试，成绩是优是劣，我们都要以积极的态度正确对待。
要从困难中获得动力，从挫折中取得经验，从失误中找准方
向。

在这一百天，我们要有“战胜自己，超越自己”的拼搏精神。
是雄鹰就应该搏击长空，是海燕就应该勇斗风雨。拼搏，意
味着这100天我们必须聚精会神听好每一堂课，在老师的指导
下，夯实基础;拼搏，意味着这100天我们必须一丝不苟做好
每一份试卷，在老师的讲评中，提升能力。

十年寒窗，三年风雨，一百天是新的起点，一百天是新的征
程。没有汗水的挥洒，怎能收获成功的喜悦?播撒了梦想的种
子，就要用心血去浇灌。机遇与挑战并存，理想与奋斗齐飞。

只有轮回的四季，没有轮回的人生。我们深信：在未来的一
百天，受太阳之光华，承天地之灵气，沐春风之快意，强者
必将脱颖而出。

最可爱的，不是春天微微的清风，而是从新绿中看到的希望;
最美丽的，不是夏日闪耀的阳光，而是历经风雨后胜利的微
笑。

为了报答父母的养育之恩,为了铸就学校明天的辉煌，为了实
现自己的人生梦想,在这最后冲刺的100天,我们决心做到：珍



惜100天,拼搏100天,奋斗100天! 让青春在奋斗中飞扬!

在此，我代表全体同学向各位老师表示衷心的感谢。

谢谢大家!

改变思维的感悟篇二

尊敬的老师们，亲爱的同学们：大家好！

英国伦敦，闻名遐迩的韦斯特敏大教堂地下室的墓碑林中，
有一块名扬世界的墓碑。墓碑上刻着这样一段话：当我年轻
的时候，我们的想象力从没有受到过限制，我梦想改变世界。
当我成熟以后，我发现我不能改变世界，我将目光缩短了些，
决定只改变我的国家。当我进入暮年后，我发现我不能改变
我的国家，我最后的愿望仅仅是改变一下我的家庭，但是这
也不可能。

当我躺在床上，行将就木时，我突然意识到：如果一开始我
仅仅改变我自己，然后作为一个榜样，我可能改变我的家庭；
在家人的帮助和鼓励下，我可能为国家做一些事情。然后，
谁知道呢？我甚至可能改变这个世界。

王羲之书法纵横古今，可没有墨池相伴，何来“天下第一行
书”《兰亭序》的惊艳？被评为世界一百位“未来领导人”
的马云，若没有近二十年的人脉、资源的准备，何来跃居首
富的辉煌？演员莱昂纳多第一次奥斯卡提名年仅19岁，然而
最后斩获奥斯卡最佳男演员却已年过四十。这期间的二十年，
他的行囊里装着磨练的愈发精湛的演技，以及他誓要拿奖的
决心和不放弃的恒心。

今日之我非昔日之我，亦非明日之我。在冗长的生活之路上，
只有刷新现在，把握自我，才能抓住眼前的机会。人生如考
试，一次次的反复，一次次的失败，为的就是让我们不在同



一个错误上失败，从而断送自己的将来。唯有不断超越自我，
取其精华，去其糟粕，完善人格，提升技艺，往往能取得最
终的成功。

刷新自我，备一颗勇敢之心，不畏前路荆棘坎坷；刷新自我，
备一颗坚韧之心，不畏前路孤寂漫长；刷新自我，备一颗进
取之心，不畏前路困难险阻；刷新自我，备一颗乐观之心，
不畏他人冷嘲热讽。

改变思维的感悟篇三

您好！我不知道我到底怎么了，反正现在过的很不好，与人
交流又烦，不与人交流又难受，孤单。

我好像整天在想事，好像总有个问题烦扰着我让我无心做别
的事情，我现在有很多我要做的事情都没有做，不是我不想
去做，而是没心情。我也不知道我到底怎么了，这七八年来
我一直都被这个问题困惑，也想了七八年，什么都没做，我
今年二十七岁了，还没谈过女朋友，真的不知道怎么说好，
关键是我不知道我哪里出了问题，要知道我哪里出了问题的
话我就去改。我现在的问题可能还是与人的交流问题，不知
道是自己不会与人交流还是别的什么原因，反正就是这个问
题让我很痛苦，这七八年来我一直在解决这个问题，到现在
还是不知道怎么说好，我到底怎么了，我真的不知道您能否
帮帮我，万分感激，我真的不想这样过下去，我也想象别人
一样开开心心的过，有着他们一样普通而平凡的生活，多好。

我现在就是不敢跟比我说话强的人交流，除非强很多，我知
道这样不好，但我不知道我到底怎么了我为什么变成这个样
子，我以前不是这样的。以前我也不大爱说话，很苦恼。我
都二十七岁了，都快三十岁了，真的好想把这个问题解决了。
我三岁父亲去世，初中过了一段艰苦的生活，高中身体变差，
也越来越不爱说话，那时候我妈都说我一个星期都说不了一
句话，我那时是真的不想说，我也不知道为什么，好像说了



也没用是的。初高中吃不好，身体又差，后来什么都变差了，
从小学到高中，整个人越来越差成一种倒退局面，我妈当时
的教育是你看谁谁谁，让我们跟他们学，结果我们变得更苦，
一言难尽，不知道怎么说。我想渐渐的好起来，不再现在这
个样子也不怎么与人接触，很不好。就说这么多了。谢谢您
看这篇文章！期待您的宝贵意见！

这位朋友：

第一方面是你与他人在一起交往、娱乐的时间比较少。按照
马斯洛的基本需要五层次理论——生理需要、安全需要、归
属关系和爱的需要、尊重的需要、自我才能得以发挥的需要，
你所缺乏的正是“归属关系和爱的需要以及尊重的需要”。
这些需要的缺失不仅让你产生了挫折感，加剧了内心的矛盾
冲突，引发了不良的情绪反应，而且还干扰了你正常的心理
活动和生理活动，导致了对自己讨厌、腻歪和极端等问题的
出现。要想解决你的问题，就必须满足这类需要，也就是说
必须与周围的人打交道。亚里士多德说：能独自生活的人，
不是野兽就是上帝。日常生活中我们也常说：在家靠父母，
出外靠朋友。这就充分说明人是群居性动物，不能离群而索
居，孤独而无友，所以根据你的情况建议你注意建立良好的
人际关系，努力培养和提高善与人相处的能力，一旦有了良
好的人际关系，那么你的一切问题也就得以化解和消除了。

第二方面是你虽然与他人交往，但是你却不能敞开心扉对待
他人。我们每个人都希望被他人赏识、认同、接纳和爱，也
期望自己成为人们心中的重点，要达到这样的效果，自己首
先赏识、认同、接纳和爱他人，同时也需要把他人看作是自
己心中的重点，只有这样我们所期望的一切才能随之而来。

第三方面是你经常看自己的消极面，让它纠缠着自己而不放
手，致使你每天都活在消极的阴影之下。其实我们每个人所
能把握的就是此时此刻，纵观人世间所有幸福的人，他们都
是既不往后看，也不朝前看，他们只看自己的此时此刻。巴



斯噶在《沉思者》中的这样一段话：“我们向来不曾把握现
在。不是沉湎于过去，就是殷盼着未来；不是拼命设法抓住
已经如风的往日，就是觉得时光的脚步太慢，拼命设法使未
来早点到临。我们实在太傻，竟然留连于并不属于我们的时
光，而忽视惟一真正属于我们的此刻……”。（为人处世 )
所以只要我们活在此刻，只要为此刻的幸福、愉悦、快乐和
爱活着，那么我们就会拥有快乐而幸福的生活；只要我们用
心的做我们真正的自己，把握住此时此刻振作起来的我们自
己，用心地追求和享有幸福、愉悦、快乐爱的生活，相信我
们的未来将会是幸福而快乐的。

第四方面是经常悲观的看待自己，而不是积极而乐观的看待
自己。洞灵子在《薄白学》中指出：人世界有一种要得便得、
要失便失的东西，此即是情感。例如幸福，你觉得幸福，你
便幸福；你觉得痛苦，你便痛苦。愁绪与快乐、紧张与轻松、
爱与恨、幸福与苦闷等对应之情感，仍是可以“按需分配”，
要之有之，要多少有多少。你丢失愁绪，即获得快乐；丢失
紧张，即获得轻松；丢失恨，即获得爱；……。在心理情绪
之上，南宋陆象山的名句“吾心便是宇宙，宇宙便是吾心”
即是印证。这段话的涵义是什么呢？一句话，“快乐来自于
思想”。“快乐来自于思想”这句话虽然简单，但它真的可
以让我们变成我们想要的样子。如果你一心想着自己的不好，
那么你所看到的就是讨厌、腻歪和极端的自己，当然焦虑、
紧张、苦恼、悲观的体验就会自然而然地涌上你的心头眼底，
所以就会出现“不想去做，而是没心情”的感受；如果你一
心想着自己的工作所得到是他人对你是关心、关注、爱护、
肯定和尊重的，那么你所看到的就是关心、爱护、欣赏、肯
定和尊重的眼神，当然你所体验到的也就是幸福、愉悦、快
乐和爱的感觉；如果你想着快乐，你就会快乐。改变思想，
你就改变了行为和经验，它就是这么简单！

第五方面我要说的是：快乐是苦难，是坎坷，是在艰辛和挫
折中历练，是在血泪和汗水中发芽生根、长枝缀叶而怒放出
的鲜活的生命之花的过程。你目前已经经受了苦难、坎坷、



艰辛和挫折的历练，也在血水和泪水中浸泡而发芽，生根，
长出枝，伸出蔓的探索过程，当你从自我从负面的情绪和情
感中走出来时，我相信在不久的将来你就会在人生这块肥沃
的土壤之中怒放上命之花的！

那么怎样才能与他人建立良好的人际关系呢？

首先，要牢固地树立起这样的信念：我是造物主的独特创造，
在这个世界上，没有跟我完全相同的第二个人。天生我才必
有用，我的存在一定会有价值，我也一定能够找到自己存在
的价值，因为我是独一无二的！要相信自己的能力，学会在
各种活动中自我提示：我并非弱者，我并不比别人差，别人
能做到的我经过努力也能做到。认准了的事就要坚持干下去，
争取成功；不断的成功又能使你看到自己的力量，变自卑为
自信。这样，在任何情况下，你都会对自己说：我能干好。
在工作和生活中，你就会有自尊、愉快、好胜等良好的心态，
从而在工作和生活中取得成绩。

其次，要克服自卑心理。自卑心理是由于自我认知发生偏差，
过多地低估自己，怀疑、轻视或看不起自己，而形成的。比
如常受他人指责或限制、自我消极暗示、性格内向、自尊性
过强等。这就需要正确地评价自己，多看看自己的优势，尝
试与活泼开朗的人交谈，通过一次次成功的体验和尝试来增
强自己交往的自信心，同时勇敢地接纳和接受自己，扬长避
短，坦荡地与他人接触和交流。同时找自己的优点让自己从
心理上认可自己，当然也可以请你的好朋友帮你悉数自己的
优点，使自己从优点之上挺立起来。也可以观察你周围的同
事，在他们的身上也存在着缺点，这样你就可以平衡自己的
心理。不要总认为别人看不起你而离群索居。你自己瞧得起
自己，别人也不会轻易小看你。能不能从良好的人际关系中
得到激励，关键还在自己。要有意识地在与周围人的交往中
学习别人的长处，发挥自己的优点，多从群体活动中培养自
己的能力，这样可预防因孤陋寡闻而产生的畏缩躲闪的自卑
感。针对自己的弱点制订一个逐步训练的计划，并坚持不懈



地执行。比如主动向人际交往比自己强的同事请教；主动接
触长辈和同事，并以礼貌性语言和行为对待他们；……。充
分认识自己的能力、素质和心理特点，要有实事求是的态度，
不夸大自己的缺点，也不抹杀自己的长处，这样才能确立恰
当的追求目标。特别要注意对缺陷的弥补和优点的发扬，将
自卑的压力变为发挥优势的动力，从自卑中超越。

第三，从小处、容易处着手，首先做自己胜任和掌控的事
（自己不能胜任的事，不要立即强制去做），获得自信心之
后再做较为复杂的事，就像上楼梯一样一步一步地实现目标。
同时要时时处处站在他人的角度来考虑问题，经常要与别人
合作，在取得成绩之后，要与他人共同分享；给他人提供机
会，帮助其实现生活目标；当他人遭遇到困难、挫折时，伸
出援助之手，给予帮助。在此需要牢记的是“朋友需要你今
天帮助，千万不要等到明天”。

第四，以真诚、信任、尊重的心态和行为对待他人，同时要
以宽阔的心胸接纳他人的不足和缺点，“金无足赤，人无完
人”，何况每个人都有自己的生活方式和性格特点，所以对
别人要抱着诚挚、宽容的胸襟，对自己要怀着自我批评、有
过必改的态度，就能结交到不少的朋友。

第五，要善于把紧张情绪放松。使用一些平静、放松的语句，
进行自我暗示，常能起到缓和紧张情绪，减轻心理负担的作
用；在任何时候都要对自己有自信心，并不时用内心的语言
激励自己：“我很棒”、“我表现得很好”、“人们都很喜
欢我”。

第六，充分利用你身边的好朋友，将自己的困惑、苦恼、郁
闷向他们诉说（当然也可以用写日记的形式），他们肯定会
替你分忧解愁，体谅、理解和帮助你走出困惑、苦恼、郁闷
的心境，进而化解或消除你的自卑感。同时要抽时间多参与
集体活动。这样既可以培养自己多方面的兴趣爱好，以爱好
结交朋友，也可以互相交流信息、切磋思想和体会，达到融



洽人际关系的目的。

第七，要多向周围的人学习，在工作中、社团中，多观察周
围的同事，特别是那些你觉得交往能力和沟通能力特别强的
同事，看他们是如何与人相处的。通过观察和模仿，你渐渐
地会发现，自己的人际交往能力会有意想不到的改进。

第八，要掌握沟通的技巧。与人沟通时，要注意倾听，倾听
的时候，要面带微笑，最好别做其他的事情，并给予以表情、
手势、点头等方面适当的反馈，特别是当对方有怨气和不满
需要发泄时的倾听，更能显示一个人的素质和修养水平；在
表达自己思想时，要讲究含蓄、幽默、简洁、生动，给他人
提意见、指出错误时，要注意场合，措词要平和，以免伤及
他人自尊心；与他人谈话时要有自我感情的投入，这样才会
以情动人。

第九，要有意识地去选择和培养一些兴趣爱好。共同的兴趣
和爱好也是你与朋友建立深厚感情的途径之一。很多在事业
上有所建树的人都不是只会闭门苦读的书呆子，他们大多都
有自己的兴趣和爱好。业余爱好不仅是人际交往的一种方式，
还可以让大家发掘出自己在读书以外的潜能。例如，体育锻
炼既可以发挥你的运动潜能，也可以培养你的团队合作精神。

以上仅仅给你点了一些步子，人际交往的方式方法还有许多，
希望你能根据自己的具体情况借鉴参考，你的朋友杨永龙祝
你拥有一个和谐的人际关系网络，更祝愿你在这个和谐的人
际网络之中生活得如鱼得水。

改变思维的感悟篇四

大家好。

我是初x(x)班的xx，今天我给大家演讲的主题是：抱怨不如改
变自己。



在我们的生活中，总会遇到一些大大小小的挫折，有的时候，
我们会用抱怨来发泄情绪，适当的抱怨当然可以缓解压力，
但是过度的抱怨反而会给我们带来压力和抑郁。使得生活始
终在灰色领域徘徊，在失去信心的恐惧中迷离。抱怨把我们
丢到了世界的边缘，每一分钟都感觉会被世界抛弃。

很久之前，有一个年轻的农夫，划着小船，给另一个村子的
居民运送自家的农产品。那天的天气酷热难耐，农夫汗流浃
背，苦不堪言。他心急火燎地划着小船，希望赶紧完成运送
任务，以便在天黑之前能返回家中。突然，农夫发现，前面
有一只小船，沿河而下，迎面向自己快速驶来。眼看两只船
就要撞上了，但那只船并没有丝毫避让的意思，似乎是有意
要撞翻农夫的小船。“让开，快点让开!你这个白痴!”农夫
大声地向对面喊道：“再不让开你就要撞上我了!”他的心里
充满了说不完抱怨，但农夫的吼叫完全没用，尽管农夫手忙
脚乱地企图让开水道，但为时已晚，那只船还是重重地撞上
了他的船。农夫被激怒了，他厉声斥责道：“你会不会驾船，
这么宽的河面，你竟然撞到了我的船上!”当农夫怒目审视对
方小船时，他吃惊地发现，小船上空无一人。听他大呼小叫、
厉声斥骂的只是一只挣脱了绳索、顺河漂流的空船。

其实，这不仅仅是一个故事，在多数情况下，当你抱怨的时
候，你的听众或许只是一只空船。那个一再惹怒你的人，决
不会因为你的抱怨和斥责而改变他的航向。

因此，抱怨最好的解决办法，就是改变。已故的音乐人迈克
尔〃杰克逊在他的`音乐作品《镜中的你》中写到过“如果你
要让这个世界更好，仔细地看看自己，然后改变自己。”一
个小孩子在父亲的葡萄酒厂看守橡木桶，每天早上，他用抹
布将一个个木桶擦拭干净，然后一排排整齐地摆放好。令他
生气的是：往往一夜之间，风就把他排列整齐的木桶吹得东
倒西歪。于是小男孩子就一直想啊想啊，终于想到了一个好
办法，他挑来一桶一桶的清水，然后，把它们倒进那些空空
的橡木桶里，而后忐忑不安的回家了。第二天一大早，小男



孩就匆匆爬了起来，他跑到放桶的地方一看，那些木桶仍然
排列得整整齐齐，没有一个被风吹倒或吹歪。

小男孩的故事告诉我们，我们改变不了风，也可以说我们改
变不了世界和社会上太多的东西，但是我们可能通过改变自
己，给自己不断加重，那么，这样我们就可以征服一切了。

也许当我们在抱怨作业太多，没有时间休息的时候，有人会
抓紧时间，把作业做完，腾出时间给自己;也许当我们抱怨老
师批卷太严格，分数太低的时候，有人会在这个时候认真分
析错题，为下一次的考试做好充分的准备。不要总是抱怨，
其实大部分时候，问题是出在你自己身上。所以，与其埋怨
环境，不如改变自我。就好比一块石头，有棱有角，从山坡
滚下去势必头破血流，但如果是圆滑的鹅卵石，就顺利轻松
多了。

鸭子只会“嘎嘎嘎”地抱怨，但是雄鹰只要经过磨练，就能
在芸芸众生当中脱颖而出。希望大家都能成为一只雄鹰，用
最美丽的风采，来迎接更美好的未来!

改变思维的感悟篇五

大家好!

每个人的人生，都可以写成一个剧本，都没有一帆风顺，情
节也不一样，如有雷同也可能是巧合吧!

从小我就和表弟一起上学，他是寄住在我家的，因为他的父
母常年在外打工，家里没有人照顾他，几年后他的亲妹妹也
住了进来，也在这个小乡镇上学，他们和我一样过着同样的
日子，受着同样的教育，可是他们的父母，是那种会过河拆
桥的人，不知感恩，不尊敬兄长，还恶言相对，人品真是差
到不行，有这样的姑父姑母，我感到很失望，不过这也是多
年之后的事情了，在这之前我们两家人的关系还是很和睦的，



也许我觉得和睦的是亲情，而他们是利用。

上初一的时候，老爸因为工作的关系调离了这个乡镇，直到
搬家的那一天，我整个人都还是懵的，搬的时候也没有多少
东西，大部分的家具都留给了表弟一家人用，那时候在乡镇
他们还没有自己的房子，他们自己的家是在村里面，村里没
有学校，为了不让他们没有住的地方，我们搬了家就让他们
一直住在那里。

我并不留恋那个从小生活到大的地方，我只是会怀念那里的
某些人，时间真的是会改变很多事情，学会改变很多人。


