
消除极端思想心得体会(大全5篇)
从某件事情上得到收获以后，写一篇心得体会，记录下来，
这么做可以让我们不断思考不断进步。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。

消除极端思想心得体会篇一

在我们的日常生活中，压力和紧张是不可避免的存在，无论
是上班、学习或者人际关系等等，都会让我们感到压力和紧
张。这些负面情绪会影响我们的表现和生活质量。因此，了
解和掌握一些消除紧张的方法非常重要。本文将探索一些消
除紧张的心得和体会。

第二段：深呼吸法

深呼吸法是一种常见的放松和缓解紧张的方法。当我们感到
紧张和压力时，我们的呼吸会变得浅和快，深呼吸可以帮助
我们恢复正常的呼吸节奏。这种方法很简单，只需找一个安
静的地方坐下来，闭上眼睛呼吸。我们可以通过集中精力呼
吸来放松身体和心灵。使用这种方法，你可以在很短的时间
内减少压力和紧张的感觉。

第三段：身体运动

除了深呼吸法外，身体运动也是一种消除紧张和压力的方法。
运动能够释放身体的自然荷尔蒙，如多巴胺和内啡肽，这些
荷尔蒙可以改善我们的情绪和心理状态。运动还可以促进血
液循环，并帮助我们放松身体。尝试做一些简单的体育运动
或参加瑜伽班，这些活动将有助于缓解紧张和消除压力。

第四段：积极思考



积极思考也是一种消除紧张和压力的方法。当我们处于紧张
或压力状态下时，我们可能会有负面的思维方式，这会让我
们的压力更大。积极思考可以帮助我们克服这些负面思维方
式，我们可以集中精力关注积极的事情，例如家人、朋友，
或者一些好的经历。积极思考可以帮助我们提高自信，改善
情绪，减少感到紧张和压力的时间。

第五段：休息和放松

最后一个消除紧张和压力的方法是休息和放松。当我们经常
感到紧张和压力时，我们应该给自己留出一些时间来放松和
休息。可以尝试做一些放松的活动，如冥想、冥思或放松音
乐，这些活动都有助于放松身体和呼吸节奏。此外，给自己
留出一些时间来休息和娱乐，这样能够帮助我们调整自己的
情绪和心理状态。

第六段：总结

消除紧张和压力是一项永久的工作，我们需要不断地学习和
尝试不同的方法。 深呼吸法、身体运动、积极思考、休息和
放松这些方法都是比较常见的，但是在使用这些方法时，我
们需要注意自己的身体和环境，寻找适合自己的方式，才能
真正经验到消除紧张和压力带给我们的好处。

消除极端思想心得体会篇二

近日，红桥区在水趣园举行20xx年“安全生产月”启动仪式，
区委副书记、区长何智能，区委常委、区政府党组副书记、
区委政法委书记张东明出席活动，区应急局、区消防救援支
队、各街道办事处相关负责同志参加。

20xx年“安全生产月”以“消除事故隐患，筑牢安全防线”
为主题，以增强全民安全意识、提升公众发现处理事故隐患
能力、遏制重特大安全事故为目标，以落实安全责任、开展



安全生产专项整治三年行动为重点内容，开展富有实效的宣
传教育活动，切实推动安全文化进企业、进社区、进学校、
进家庭，促进全区安全生产形势持续向好，为建设安全城区
筑牢坚实基础。

启动仪式上，区应急局、区消防救援支队、蓝星救援队开展
了防汛救援演练，通过专业队伍的现场讲解和实际操作，进
一步增强了广大干部群众防汛抢险救灾意识，有效检验了防
汛抢险队伍的`组织能力、快速反应能力、现场实践能力，为
全区平安度汛提供了应急保障。

消除极端思想心得体会篇三

高质量发展是近几年都在谈论的一个重要话题，党中央国务
院也把国有企业高质量发展作为发展方向,创建“安全高效”
型企业成为每一个国有企业领导干部的基本要求，习总书记
也多次强调，发展不能以牺牲人的生命为代价。日前，我支
部管理人员、党员开展了安全思想作风整顿“大家谈”活动，
深挖细查安全管理工作中存在的不足，提出了许多中肯的意
见和建议。其中，安全管理工作中存在的形式主义，必须引
起我们高度的重视，否则将严重影响我们企业安全战略的实
施，阻碍我们企业安全健康的发展。

一是安全宣教中的形式主义。如今，一提起安全生产工
作，“高度重视”的说辞不绝于耳，事无论大小口号先行，
一进厂房车间现场，标语牌板满眼钻，好象口号越多，对工
作就越重视，工作就越有成绩，而那些形而上学、大而全的
口号、标语，内容是否切合实际，是否能起到触动作用效果
并不明显。在一些安全宣传教育的广场活动中，宣传工作存
在机械落实的情况，表现为多挂几个条幅、多做几个牌板、
把宣传册做得更精美漂亮，美其名曰拍照片、拍视频拍出来
才丰满、才热闹、才有效果，至于实际效果好不好，反正留
有痕迹，算完成了工作，这种用标语条幅代替推进工作、用
视频照片总结工作、将发几个文件播几篇稿件等同于安全教



育的现象还不同程度地存在。

二是安全培训工作中的形式主义。安全培训是我们企业抓好
安全工作的重要手段，但在三级培训中，厂级培训、车间培
训效果并不如人意，甚至有走过场的现象。一方面，厂级培
训贪大求全，规模上要求全员参与，培训内容就不可能结合
岗位实际，只能是标语、口号式的培训，内容空洞，年年炒
剩饭，不能有效解决实际问题，有时为图省事，还实行开卷
考试，抄上答案签个字能应付上级检查就算完结。另一方面，
车间级培训也流于形式，参培人员以工作忙为借口，培训记
录上签个字就不见人影。同时，单位也以用人紧，要求急于
上岗，也应付了事，不关心培训效果，特别是一些新参工或
岗位调整的人员一到现场糊里糊涂，成为事故的隐患。其三，
在年度培训计划设计中，把关不严，目的错位，还有个别基
层单位开展培训时，将同一个岗位分多个项目报送培训计划，
已然将获取更多培训费用当成增收的一个渠道，显然已违背
了培训工作的初衷。

三是安全督查工作中的形式主义。平时的督查重痕迹轻结果，
导致形式主义之事增多，真实的情况看不到、听不到。一项
工作做得好与坏，应主要以结果和群众评价为准，追求的是
效果。可是有的督查考核指标体系，工作结果与群众评价占
比相当少，也不起决定作用。同时，有些考核指标体系，少
则几十项，多则上百项，除了专业从事此项工作的，其他人
怕是记不下的。这就导致一些督查考核的怪象，基层单位往
往热衷于对照细则做台帐、内容上墙、摆拍，拼命留痕，工
作结果好、群众评价好的，不一定能够评先评优，反而因为
痕迹资料不到位，被扣分或追责，使基层产生疲劳，心生反
感。

在此次大家谈活动中，我们认真反思剖析认为，上述三个方
面的形式主义表现最突出，职工群众反映最突出。要抓好安
全管理工作，实现安全高效的高质量发展，就必须着力解决
好职工关心、关注的这些形式主义问题。



一是深化安全宣传教育内涵。我们常常把安全文化等同于安
全宣传教育，安全宣传教育仅仅是安全文化的一个方面，其
核心更应该是职工群众的安全观念、安全意识、安全态度、
安全警觉性。我们的安全文化应将安全理念落实在管理制度
执行当中，落实到职工的行为方式当中，职工不仅仅是记住
几个安全理念口号，更重要的是牢记操作规章制度，将安全
标准落实在生产过程之中，由此提升干部职工的安全生产自
觉性和安全生产的技能，构建一个良好的安全生产氛围。目
前，针对离退休人员较多、转岗并岗人员频繁的现状，我厂
洗煤车间正开展转“岗位并岗、一岗多能”试点，将所有岗
位安全操作规程进行整合，印制成小册子人手一册，以确保
安全理念落实到岗位制度当中，规范职工安全行为。

二是注重安全培训效果。一方面是抓好安全集中培训，规范
培训课案，厂级开展安全理念、安全法律法规的培训;车间重
点开展规章制度、事故案例学习;班组重点开展安全操作规程
的学习。二是培训效果监督，严格考核，奖惩分明，按培训、
考试分离的原则，实行两条线，所有安全培训理论考试采用
安监科拟定试卷，以此对培训责任单位和培训人员的培训效
果进行测试，防止假培训、假考试，杜绝培训单位又当裁判
又当队员的形式主义。

三是优化督查制度。进一步精简督查考核指标，解决好督导
过于指标化、虚无化问题。结合基层的主要职能，突出重点
工作，防止面面俱到，重点突出实绩导向、问题导向、民意
导向，将基层更多的精力落实到现场而不是完善台帐。坚持
不发通知、不打招呼、不听汇报、不用陪同接待、直奔基层、
直插现场的“四不两直”督查考核方式，听真声音、找真问
题，如此既可减少督查频次，减少基层疲于应付的安全“台
帐防控”，也能体现督查考核的客观性、公正性。

俗话说，空谈误国，实干兴邦，安全工作更是如此，空有理
论不落实，于安全生产也无裨益。对于安全工作中的形式主
义，发现一起必须整治一起，哪怕是万里长征第一步，总是



在进步，如愚公移山，只要长期坚持了，安全高效就不会是
空谈。当然，安全管理涉及到方方面面，形式主义还体现在
其他诸多层面，我这里就不一一列举，仅作抛砖引玉，引起
大家思考和重视，一起共勉。

消除极端思想心得体会篇四

生活中，我们常常会面对各种压力和挑战，这些难题和困难
常常会引起我们的焦虑和紧张。紧张会影响我们的心理状态，
使我们无法专注和集中精力地完成工作和学习，同时也影响
我们的身体健康，引起头痛，肌肉紧张以及失眠等症状。因
此，消除紧张已经成为了我们日常生活中必不可少的一种能
力和技巧。

第二段：探讨如何消除紧张的方法

有很多方法可以帮助我们消除紧张。其中，运动是一种非常
有效的方法。通过运动，我们可以放松身体的肌肉，释放身
体中的紧张和焦虑。与此同时，通过锻炼，我们还可以释放
多巴胺和内啡肽等大脑中的神经递质，这些物质可以改善我
们的心情，帮助我们放松心态。另外，深呼吸和冥想也是非
常有帮助的方法，通过深呼吸和冥想，我们可以远离外界的
喧嚣，集中精力，消除焦虑和压力。

第三段：分享自己消除紧张的经验

我自己也曾经面临过各种紧张和压力的情况，不过，通过自
己的尝试和实践，我找到了一些方法来消除紧张。比如说，
每天晚上睡前我都会读一会儿书，这可以让我的大脑远离外
界的杂念，让自己的心情变得更加平静和放松。我还会抽时
间练习瑜伽，这种运动可以帮助我放松身体，减轻身体上的
压力和紧张。

第四段：强调长期坚持的重要性



消除紧张需要的是持续的努力和坚持不懈的精神。没有一种
方法是一劳永逸的，消除紧张需要我们每天练习和运用。因
此，我认为最重要的事情就是保持长期的坚持和意志力。只
要我们努力，消除紧张就一定会成为我们生活中的习惯和技
能。

第五段：总结全文并提出建议

总之，消除紧张是一项非常重要的能力，它可以帮助我们改
善身体和心理健康，提高工作和学习效率。我们可以通过运
动、深呼吸、冥想等方法来消除紧张，同时也需要保持长期
的坚持和意志力。希望每一位读者都能够认识到消除紧张的
重要性，养成好习惯，创造更加美好的生活。

消除极端思想心得体会篇五

固化安全思想是安全生产行为的先导，弘扬务实作风是践行
高质量发展的基础。一直以来，我矿上下在安全管理过程中
做了大量艰苦细致的工作，但若以高标准、高质量为衡量，
还有一定差距。特别是隐患、“三违”屡禁不止的现象，反
映出我们在安全管理中，特别是人的安全思想作风上还存在
问题。因此安全思想作风大整顿工作的开展是十分及时的，
也是十分必要的。

通过对20__年至今，我矿查揭隐患数据进行分析，我认为隐
患、“三违”屡禁不绝，原因主要有以下几方面。

一、领导班子存在安全摆位不当的思想

金刚煤矿作为川东北最大的国有煤矿，又是达竹公司主力矿
井，社会影响力极其广泛。为了维护在区域内外的良好形象，
安全摆位不当的思想时有出现，特别是在隐患治理和反“三
违”过程中表现得尤其突出。有时为了过于追求出经验、出
亮点，却忽略了对真正取得实效的探究。去年，我们提出了



每日风险管控的创新做法，旨在提升全员辨别和化解风险的
能力。但在实际运行过程中，针对性不强，也没有发挥其应
有的积极作用。特别是今年受新冠状病毒肺炎疫情影响，春
节假期延长，我矿生产任务严重滞后，更容易产生安全管理
不到位以及抢工期、赶进度等安全摆位不当的思想。

二、干管人员存在好人主义思想

通过查揭的隐患、反“三违”数据分析，我们发现管理人员
在实际查揭隐患、反“三违”过程中有意识地避重就轻，其
中更不乏有为完成矿下达的查揭指标而故意为之。这样典型
的官僚主义和形式主义必将把安全工作从量变推向质变，最
终害人害己。

三、个别职工存在经验主义思想

图方便、想省事、抢工图快是隐患“三违”产生的最直接原
因。个别职工更存在有标准不执行、有措施不落实，凭经验
干工作的思想。根据20__年以来金刚煤矿安全管理信息系统
数据统计看出，大部分的隐患和违章事实并未造成实质性的
严重后果，因此这种“老经验”在职工中反而成了一种备受
推崇的“经验做法”和工作捷径。从现象的实质来看，安全
监管不逗硬，执行制度不得力，没有为职工树立正确的标准
意识，没有真正引导他们按章操作，也为职工滋生经验主义
思想提供了环境土壤。

安全责任重于泰山。不管面临多大压力、不管任务多么繁重，
安全工作容不得半点麻痹大意。这就需要我们在完善安全工
作机制体制的过程中不断强化文化建设和制度设计，有的放
矢。

一是以上率下，树立示范引领作用。领导班子必须摆正安全
位置，统筹推进安全生产工作。想问题、做决策，都应从实
际和长远出发并坚持“安全第一”的原则，对安全工作中出



现的问题必须发扬“钉钉子”精神，更多地倾注在问题的解
决上。不盲目追求有形指标，不提脱离实际的空洞意见，以
实现“作业零违章、岗位零隐患、工作零缺陷”为目标，生
动践行“守土有责、守土负责、守土尽责”使命担当，推动
矿井安全生产不断持续向前发展。

二是理念引导，凝聚安全思想合力。以安全文化建设为切入
点，通过传统宣传阵地和新媒体持续不断地向广大干部职工
灌输安全理念和正确的安全观，引领全体干管人员牢固树
立“有位有为”的责任意识，自觉抵制安全管理中的歪风邪
气和不良思想。要通过开展声势浩大的群众性安全活动、警
示教育活动和“两争一创”安全明星选树活动，促进广大职
工转变思想，树立正确的安全意识，营造浓厚的矿区安全氛
围。

三是培训到位，提升安全综合素质。通过选择合理时间段、
灵活多样的方式开展高质量的安全综合教育培训，更加注重
实际操作培训，在培训效果上做文章。祛除培训走形式，考
试有答案的“顽疾”，切实提高全员业务技能和整体安全综
合素质。

四是落实责任，巩固“三位一体”长效机制。落实安全生产
责任制，切实开展安全风险分级管控和隐患排查治理工作，
强化制度执行力度。对隐患、“违章”要敢于亮剑，敢于处
罚，促进全员安全行为和安全思想的养成。要有忧患意识，
把好源头设计关和过程监督考核，持续对标巩固安全生产标
准化成果，加快井下现场环境的改造和不断延伸，建设适应
井下现场实际的安全环境。加快“三化”水平推进步伐，带动
“一优三减”工作落地落实，从根本上化解安全风险。

五是强化监督，切实转变干部作风。坚持问题导向，着力整
治安全生产工作领域中的官僚主义、形式主义问题。强化安
全责任担当,及时启动追责问责程序。同时，通过多种渠道以
及信息化管理手段深挖、细查，严惩各种形式的工作飘浮、



责任缺失、担当不足问题，有力推动安全思想作风上的转变。


