
最新沉疴心得体会(精选5篇)
在撰写心得体会时，个人需要真实客观地反映自己的思考和
感受，具体详细地描述所经历的事物，结合自身的经验和知
识进行分析和评价，注意语言的准确性和流畅性。我们应该
重视心得体会，将其作为一种宝贵的财富，不断积累和分享。
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。

沉疴心得体会篇一

开学的第一周，我们迎来了新学期里的第一堂课--电子工艺
实训课。对于新学期里的新课程、新知识，我有种迫不及待
的感觉。

在这一学期里，我们首先接触的是对电子元件的初步认识，
还有电路的结构和布局。而这一实训课里最重要的东西便是
日常生活里所见到的电焊。在课堂上，老师指导了我们对电
焊的使用，由于在焊接过程中，加热的电焊是比较具有危险
性的，如果使用不当会对自己或别人造成伤害。所以我们必
须严格按照相关规定及正确的使用方法去使用电焊，避免烙
伤事故的发生。

当我们初步掌握了电子元件的焊接方法技巧之后，便可以开
始尝试焊接一些电路板元件了。其中电子元件的布局是很重
要的。因为它关联到电路连接的方便简洁。

实训课已渐入尾声，通过这一次，我们又收获到了很多珍贵
的`知识，而这与老师的辛勤是离不开的。在此，我和全体同
学对老师说一声谢谢!老师您辛苦了!



沉疴心得体会篇二

作为一名长期患有心理疾病的患者，我深知沉疴带来的痛苦
和困扰。但患者需要意识到，在自我治愈的路上，首先要有
一种积极的心态。在此基础上，我愿分享我自己的沉疴心得
体会。

第一段：心态转变，找到正确的治愈方式

在长期抗争心理疾病的过程中，我早就意识到自己的思考方
式透露着消极倾向。让自己意识到自己的心态并找到心理治
愈师为我提供了帮助。治愈师给我讲解了如何在治疗过程中
运用心理学，和有效控制每天沉重的心理压力。优秀心理治
疗师需要你找到自己的治疗方式，以及长期内的沉疴为你带
来的伤害，追本溯源才能帮助你做好治愈的准备。

第二段：认识病症，接受自己

在心理治疗方面，重要的一点是患者必须接受病症存在的事
实。这不仅能在一定程度上减轻治疗时的阻力，也有助于自
己更稳健地走出疾病的影响。我过去不愿承认自己有心理疾
病，结果是始终没有得到治疗。在治疗师的帮助下，我逐渐
清晰了自己的病情，而后才有了找到自己的病因和治疗方案
的可能。

第三段：稳定疾病，寻找内心平静

我找到以情感心理治疗为主的治疗师曾为我解释过，有时抑
郁和焦虑等不好的感觉，可能是因为人类本能的例行程序导
致的一个信号，或是身体沉重时成为一个引导。不过，治疗
师还告诉我，这些感觉能通过中长期训练和调整来缓解，同
时也要逐渐心态平衡。因此，在刚开始治疗的时候，我便坚
定地跟着自己的治疗方案，有耐心地进一步了解这些信号，
用简单的方法逐渐找到自己的内心平静。



第四段：自我认识，长期改变

如上所述，在治愈完症状后，自我认识便成为了关键。认识
到那些数年前一直困扰我和造成我心理疲劳的原因，并尝试
用它们来寻找身体和心灵上的排解方式。我用这样的方法探
索了从治愈内心的一点头，逐渐的找到了自己的爱好，并耐
心地建立良好的关系。

第五段：精神幸福的归宿

在整个治疗过程中，我和自己的常规医生和治疗师切磋取舍，
密切关注我的进展，有时也需要我的付出，并结合个体病情
和优秀的方法优选治疗方案。最终，我成功地战胜了沉疴，
寻找了精神幸福的归宿。我认为在自我治疗的道路上，正确
的心态，接受自己的病症和身体信号，寻找内心平静，并不
断地自我认识都非常关键。学会耐心地与自己和沉疴作战，
可以成为具有进取心的、真正幸福的人。

沉疴心得体会篇三

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。

沉疴心得体会篇四

第一段：引言（100字）

沉疴积弊是指长期积累而成的恶劣习气和不良行为。无论是
个人还是社会，都会存在一些沉疴积弊。对于我们个人而言，
沉疴积弊是道德败坏后的结果，它会阻碍我们的成长和进步。
因此，我们应该积极面对自身存在的沉疴积弊，加以改正，
追求更好的自我。

第二段：找寻沉疴积弊的根源（200字）

沉疴积弊并非是一朝一夕形成的，它通常是习惯性行为的结
果。因此，我们需要从自身找寻沉疴积弊的根源。可能是个
人的懒惰和拖延习惯导致的，也可能是过度沉浸在社交媒体
中无法自拔，或是家庭教育的问题。无论是由外部环境还是
内部因素引起的，我们都应该对自己进行深刻的反思，找到
沉疴积弊的根源。

第三段：意识到沉疴积弊的危害（300字）

在我们找到沉疴积弊的根源后，我们需要深刻意识到沉疴积
弊对我们的危害。沉疴积弊会让我们陷入舒适的泥淖中，无
法顺利成长。比如，拖延会让我们错过很多机会，陷入被动
的状态；过度沉迷于社交媒体会耗费我们大量的时间和精力，
无法专注于重要的事情。而家庭教育不良也会让我们无法正
确对待事物，容易形成不良的价值观。因此，我们必须要意
识到沉疴积弊的危害，并下定决心改变。



第四段：克服沉疴积弊的方法和步骤（400字）

既然意识到沉疴积弊的危害，我们就需要采取措施去克服它。
首先，我们需要制定一个详细的计划，明确指定要克服的沉
疴积弊和改进的方向。然后，我们需要根据计划制定一系列
行动步骤，逐步克服沉疴积弊。第三，我们需要持之以恒，
坚持自己的计划，不断努力。这个过程可能会充满挑战和困
难，但只有坚持下去才能实现真正的改变。最后，我们应该
充分利用外部资源，比如寻求专业帮助或者与他人交流经验，
互相鼓励和监督。

第五段：改变的影响和价值（300字）

通过克服沉疴积弊，我们可以实现真正的个人成长和进步。
拥有好的习惯和行为可以让我们更加高效地完成任务，更好
地与他人合作，更好地应对生活中的各种挑战。此外，改变
自身的沉疴积弊也会对我们的社会发展产生积极的影响。如
果我们每个人都能克服自己的沉疴积弊，维护良好的道德风
尚，那么整个社会就会变得更加和谐、进步和美好。

总结：（100字）

沉疴积弊是我们个人和社会发展中必须正视和改变的问题。
通过找寻根源，意识到危害，采取措施克服，我们能够实现
真正的个人成长和进步。这种改变也会对社会发展产生积极
的影响。因此，我们应该将克服沉疴积弊作为一个重要的人
生目标，并始终坚持努力，追求更好的自我。

沉疴心得体会篇五

今天怀着一副天不怕地不怕的心态，开始了我的寒假社会实
践，回到家里，显然老家比宜宾要冷的多，而就在今天，天
空中飘起了鹅毛大雪，呼呼的冷风吹在我的脸上，用句家乡
话来说“清疼”。



“不管天有多冷，今天也要把那一排石头放好，”也就
是“鼓堡坎”我爷爷说。在我没回家前，我就知道回来有什
么等着我了，父亲在学校就给我分配了任务，我也答应了。
农村嘛！怎么说也是长干活的，所以对我来说应该不难。早
就想到是这样，带着一般的手套，拿着箩筐，弯着腰，捡石
头，在听从他们的安排，将捡的石头倒在大的石头后面，我
们把这叫“填函”。

早上很早就起床了，你总不能等到干活的人都来完了，你才
起来，如果是那样的话，那就等着挨骂吧！吃过饭后把要用
的工具全都拿出来，有铁杠，大锤，锄头铁锨。

在干活的过程中遇到了许多问题，都被我们解决了。在实践
生活中要发现真理，然而再去检验它，利用它帮助我们解决
实际困难“姜还是老的辣”，这话一点也不假，因为他们
有“实战”经验。

今天虽然干活有些累，但是有我在学校里学不到的东西，积
累一些常识性的东西，能让我变的更充实，忘却手机的烦恼。
累一点，才能睡的早，睡的香，才能早点起床。

经过干了一天的经验，知道自己可以做些什么。就在昨天晚
上，我们一共五个人扛着木板，去把挖掘机“接”了回来。
我们去的时候很冷的,回来就很累了。因为挖掘机在马路上是
不能直接走的，那样很容易破坏马路。老板想节约成本，没
有叫拖车，幸好离得不是很远，就当做锻炼身体了。

还是那样，每天的那个时候就必须起床，换上脏衣服和早已
很久不穿的破鞋，以最快的速度洗漱，在简单的厨房里帮着
烧锅，等早饭吃过，就继续干我那简单的活。

与往日不同的是，今天有一个大大的好帮手，那就是挖掘机。
开挖掘机的是一个年轻小伙子，比我大两岁，人很好。挺能
为我们着想的，不会刻意得到多加时间，他在我们这个对做



了有一年了。这儿的人差不多都认识他，都说他很行。当今
这个社会发展的很迅速，经济对我们的影响越来越重要。可
我们不能一味的注重金钱，我们还是要考虑实实在在生活的
这一个环境。我们不能总为自己着想，不考虑别人的感受，
那样只能增加别人对你的讨厌，背地里说你的坏话，所以做
人，不能只为自己活着，适当的还要为他人想想。

今天跟往天一样，只是今天发生一件让我们后怕的事情。帮
我们干活的胡爷爷，脚没踩稳，摔到有两米高的地里去了。
幸好没有出什么事，下去的时候肩膀着地的，把我们上边的
人吓的。

一想到那件事，哎···运气真的很好。但是我们做事不能
只靠运气，只有把握事情的来龙去脉，加上自己的细心，才
能把事情做的尽人心。

我们无论做什么事情，都要从整个集体来考虑问题，从而正
确解决问题。


