
情绪管理的心得体会 情绪管理个人心得
体会(通用8篇)

培训心得是在参加培训活动后对自己的学习体会和感受进行
总结和概括的一种写作方式。以下是一些优秀学生的军训心
得分享，希望对大家有所启发。

情绪管理的心得体会篇一

为什么当我们与他人的关系不能如我们所愿的时候，我们就
会立刻想到别人有责任改过来，我们习惯情绪不好时，便把
箭头朝向别人。把希望放在别人身上，要求别人改变，其实
改变别人很困难，没有人愿意为我们而做出改变。除非有密
切的利害关系，而且大多不能心甘情愿。

为什么企图改变别人总会失败的原因有：认为他人应该遵守
我们的行为准则；认为所有人都会乐于改变自己；认为比起
别人对我们的行为，我们对他们的行为并不会令人生厌；我
们想改变别人的结果常常是相反的，反而结果会更糟。为什
么我们不从自己出发呢，从改变自己开始，其实改变别人的
有效方法，便是改变自己，更神奇的是我们自己改变之后，
别人也会跟着变。

说了这么多，表达核心是，情绪管理只有一条规则，脑袋要
清醒，观念要清醒。情绪和很多事情是相辅相成的。要管理
情绪，需要管理情绪相关的因素，管理情绪需要追根寻源，
管理情绪需要更好的疏导。有句格言说得好：“日出东海落
西山，愁也一天，喜也一天；遇事不钻牛角尖，人也舒坦，
心也舒坦。”人在旅途，保持心情快乐的途径有两条：第一，
发现使你快乐的东西增加它；第二，发现使你不快乐的东西
减少它。如果你能做到，我保证你天天都是一个快乐的人！



情绪管理的心得体会篇二

我们都是独一无二的人，都有着自己的喜好与厌恶，有着不
同于别人的经历和观念。我们的个性存在并依赖在全社会里。
不要依赖自己的经验来判断别人的对与错。只不过是我们面
对同一件事情，我们经验不一样，我们立场不一样，我们喜
好不一样。个人想法不一样，是由个人长期累积的经验不同
所造成的。个别差异我们必须要加以尊重。我们彼此尊重，
彼此包容，彼此谅解，这样才能求同存异，保证每个人表达
自己真实的意愿。

情绪管理的心得体会篇三

大学生面临的压力主要表现在：1、学业压力。包括各种科目、
课程的学习，期末的考试，评奖的标准与学习成绩挂钩，往
往给学生造成一定的压力。有人会因压力产生动力，成为学
霸，学习标兵的能人，有人会因为平时学习的散漫，导致挂
科，作弊，犯下错误。2、生活压力。大学生在学校要生活，
自然受到经历压力、文化压力、交往的压力等方面的因素制
约。大多数贫困学生，会产生更多的自卑、压抑等不良情绪，
或者不愿意与人交流，不参加活动，失去一些需要在资金投
入的机会。但是，经历过疏导与鼓励，贫困学生反而会产生
更大的动力，成为优秀的学生。文化压力，自然是来自于各
种地域、带有各自文化习俗与生活习惯的学生聚集在一起，
往往会产生一个适应过渡的阶段，来抵消彼此之间带来的心
理压力。交往的压力主要源自于个人性格差异，导致的人际
关系敏感。3、就业压力。顾名思义，影响到大学生步入社会
最重要的因素，也是大学生上大学的终极目标，越往毕业季，
压力越大，越是找好工作，压力也越大，压力与就业动机成
正比。4、情感压力。大学生属于成年人，拥有追求爱情与幸
福的权利，但是由于心智的不成熟，往往会出现恋爱的蜜月
期与失恋的低落期这种鲜明强烈的落差感，从情绪高昂到低
落，走入感情的危险期，带来情感上的压力。



情绪管理的心得体会篇四

1.损害大学生的身体健康。

情绪是一种包含生理的心理过程，情绪上的每一次变化都能
引起生理上的一系列反应，如激动时会有血压升高、呼吸急
促、瞳孔变大、胃肠蠕动减弱、心跳加快、血管收缩、面部
潮红等变化。现代医学认为人类的大部分疾病都与情绪有关，
“如果我们经常处于消极或紧张的情绪状态之中，就可能使
体内器官和组织陷于不正常的活动状态，久而久之造成心理、
生理的紊乱”，如容易激动、脾气暴躁的人就容易患高血压
等疾病。我国传统的中医也认为情志过极或持续时间过长，
就会导致五脏气机紊乱而生病，如喜伤心，怒伤肝，思伤脾，
忧伤肺，恐伤肾，惊伤心胆。

另外，情绪还与某些疾病的转化有关，正面情绪对某些疾病
如癌症的好转有辅助作用，而负面情绪则会导致疾病的恶化。

2.影响大学生的心理健康。

负面情绪会干扰大脑正常的活动，破坏人的正常判断力，甚
至导致各种神经和精神病，据调查，常见的而焦虑、抑郁病、
神经衰弱等心理问题大多数与负面情绪有着密切的关系。长
期处于负面情绪的状态中缺乏良好的调节，就很容易沉浸在
过分痛苦、空虚、无聊的状态中不可自拔，为了寻找心理上
的寄托，就会在酗酒、吸毒、网络游戏、伤害自己甚至伤害
他人等行为中沉沦，“这些事物都让我们的情绪变得冷漠或
麻木，在我们低潮时，为我们带来舒服、愉快的感觉，让我
们感觉到自己还活着;另一方面，借着沉溺于这些事务也可以
免除忧郁和失落感、寂寞和孤独感，使我们不须面对真实的
痛苦，因而也就觉察不到任何与伤害有关的情绪”。用这种
自欺欺人的行为来逃避痛苦无疑是走上了一条不归路，不但
无法根治不愉快感，而且严重损害心理健康。



3.导致大学生学业不良。

进入大学后，面对教师授课方式、学习环境的改变，大学生
们需要一个适应的过程，在这一过程中难免会出现一些适应
不良的问题，“如果学习中的某些‘困难’是在伴随着消极
情绪体验的活动中产生的，那么学生通常会将之视为一种痛
苦、难受的差使和负担，甚至视为对自尊心和安全感的障碍
和威胁，因而他们会表现出退缩、厌倦甚至抵触的倾向，至
多尽义务式地或应付性地进行一下意志努力”。作为大学生，
他们从道理上完全明白学习的目标指向，他们也会为自己的
逃课等不良行为而感到会后，但是一部分同学自制力、意志
力差，不能及时调整情绪状态，出现不及格现象，进而通过
沉迷网络游戏等进行自我麻痹，从而逃避学习不良给自己情
绪带来的不适。

4.造成大学生人际关系紧张。

人具有社会属性，需要在与他人的交往中获得社会归属感，
而和谐融洽的人际关系不但能使人从感官上感受到轻松愉快，
更是事业发展、生活幸福所不可或缺的。和谐的人际关系是
建立在融洽的双方情绪基础之上的;易发怒、缺乏同理心、不
能以宽容、友善的态度与他人交往，看不到他人长处、斤斤
计较，而且不善于调控自己的消极情绪来约束自己的行为，
就很可能导致人际关系的紧张和失败。人际关系紧张，对周
围人充满敌意，长此以往，与周围人关系紧张冷漠，缺乏沟
通交流的对象，更不利于不良情绪的宣泄，精力都浪费在不
良情绪的消耗上，也会成为学业进步的绊脚石。

5.影响大学生的人生观、价值观。

负面情绪是人生中不可缺少的，也并非是完全无益的，只要
是能在适度的时候及时调整，就会保持健康的情绪状态;但若
不能及时调整，则会形成情绪恒常性，即“个体从小表现和
养成的经常出现的情绪色调。这种经常性往往镶嵌在成长中



的人的个性之中，成为一个人个性的情绪特征，情绪特征是
构成个性的主要成分”，长期稳定的情绪表现，被看做是相
应的人格特质，如多疑的、忧郁的、悲观的等，这些以负面
情绪占主导的人格特质不仅对身心、学习、工作都是不利的，
而且经常以此种心态来认识周围的事物，会影响大学生的人
生观、价值观。

情绪管理的心得体会篇五

大学生情绪管理原则主要包括自学性、一致性、责任性。常
有的情绪管理的技术包括：

1、控制负性情绪;

2、宣泄负性情绪;

3、培养正性情绪。

情绪管理方法主要包括：

1、建立情绪管理账户;

2、规避负性刺激物;

3、接触正性刺激物。少看一些负面新闻，多传播十分的正能
量，学会控制自己的情绪，做一个积极向上，健康阳光的大
学生。

大学的压力与情绪，因人而异，因时而异，需要具体问题具
体分析，要看到压力与情绪的两面性。学会压力与情绪的控
制与释放，调节心态，直面人生，是大学生在学习成长的必
要技能，是自己走向社会，迈向成功的必杀器。



情绪管理的心得体会篇六

你一定有过这样的经历：头脑一热，一切条条框框都扔在了
脑后，只剩下了冲动，冲动之余，做出了许多出格的事情。
等冷静下来，才感到后悔莫及，但是事情都已经发生了，后
悔也晚了。其实，如果当时再冷静一点。就可以很好地解决
问题，为什么就不能控制自己呢？所以，与其到事后再后悔，
还不如在冲动的情绪上来的时候就努力让自己平静下来。一
旦感到自己的呼吸加快，心跳加速，大脑在迅速的失去清晰
感时，就一定要提醒自己：“冷静，冷静，再冷静！”让自
己把思绪沉下来，只有脑袋清醒，观念清醒，理智才会发挥
作用，你就会发现事情远没有你想象得那么糟糕，只要从容
应对，一切都可以解决。

情绪管理的心得体会篇七

喜怒哀乐是人之常情，是伴随认知过程产生的，是“一种由
客观事物与人的需要相互做用而产生的包含体验、生理和表
情的整合性心理过程”。由于是与人的需要是否得到满足密
切相关的心理活动，因此，若需要得到满足，那么则会有兴
奋、愉快、满意等主观体验，这些被称为正面情绪;反之，需
要得不到满足，则会出现沮丧、愤怒、悲伤等主观体验，这
些被称为负面情绪。

大学生一直在学校这个相对比较单纯的世界里生活，他们的
交往对象比较固定，交往范围较窄，生活经验比较少，他
们“心理发展相对缓慢，心理调节机制不完善，缺乏对心理
活动调节和支配的意志和能力，因此大学生的生理和心理的
发展出现了某种程度的不平衡”，因此，一方面大学生的情
绪体验强烈，情绪表达会很直接，他们不会有太多的掩饰，
情绪表达一般会真实的反应他们的心理活动，情绪具有冲动
性、直接性的特点。同时，与之前相比，大学生需要更多的
去考虑自己的感情、学业、人际关系以及就业等，在这一过
程中自我意识逐渐成熟，也逐渐的学着调适自己的情绪，情



绪及其表达开始逐渐趋于成熟。

通过心理普测我们发现大学生存在的主要情绪困扰有自卑、
人际关系敏感、孤僻、焦虑、抑郁、易怒等，这些负面的情
绪对大学生的身心、生活造成了不良的影响。

情绪管理的心得体会篇八

上月我有幸参加了公司组织的《情绪与压力管理》培训课堂
上，老师通过诙谐幽默、活泼互动的授课方式，为我们揭示
了压力的来源、缓压的方法、情绪的控制等多方面的知识。
整个培训轻松愉快、形式新颖、内容丰富，使我受益良多。
现代社会经济迅猛发展，物质及精神生活日益丰富，与此同
时、来自工作、家庭、社会的压力也越来越大，这些压力对
我们的情绪产生着潜移默化的影响，负面情绪的积累会影响
我们的身体健康，降低我们清晰思考的能力，影响工作效率。
因此、有效地控制负面情绪，甚至将负面情绪转化为正面情
绪不仅可以使我们自己保持身心愉快，而且能够有效提升工
作效率，进而提升企业的整体绩效与企业文化。然而'说着容
易做着难'如何才能抑制负面情绪对我们的影响，这是困扰大
多数人的重要问题。针对这个问题老师特别教授了快速和谐
法。快速和谐法强调'心'的力量，通过排除外界干扰，回归
本身的方法、将我们的注意力从外界的纷纷扰扰回归到本体
之内，回归到自己的心、用心呼吸中。'用心感受'通过改善
自己的心率模式，进而改善情绪状态，通过调动以往的积极
情绪记忆，改善自主情绪与压力管理能力。

对我而言，这是一种简单易学的技巧，它让我在消极情绪出
现时，能够防止情绪恶化，快速地恢复到平静状态。此外、
对积极情绪记忆的调动，让我们对自己有了一个更深的认识
压力有一些来自外界，有一些来自自己的内心。经过这次培
训，让我深有感触，也让我对压力与情绪管理有了一个全新
的认识。也学会怎样去分析自己受挫反应，同时也明白了自
己产生情绪的更深层次的原因。从而可以正确调整自己的情



绪？让自己在负面情绪的影响值降至自我控制的最低极限？
时刻保持'积极的心态'认真对待每一天。'抱怨''喜悦'我们
都要渡过每一天，为何要选择'抱怨'而不选择'喜悦'呢？保
持乐观，不要'抱怨'，提升自我，不要被挫折所吓倒，打不
死的磨难也是一笔宝贵的财富，'塞翁失马，焉知非福'。让
我们发现美好，宽容过去，用好当下，服务他人，提升情商，
向着成功迈进。

1、学习到了情绪管理不压力管理的一些基础知识对压力不情
绪管理有了更清晰的认识。使我们能够分析压力源形成的内
外原因懂得压力不工作绩效的关系。

2、使我们理解挫折的意义，提高了自己压力不情绪管理的能
力能够更好地控制和运用自己的情绪。更好地理解他人，促
进我整体心理素质的提升最终达到提高工作业绩的目标。

3、明白了自己产生情绪的更深层次的原因？主要是由于自己
独有的信念、价值观、行为准则，造成了自己和他人对相同
事情的不同看法？从而在遇到和处理这些事情时产生了不同
的情绪。

4、学会了一些减轻负面情绪的技巧和方法？知道了大部分不
好的情绪也都有积极意义。学会了不要带着情绪去处理问题，
在处理问题时要先放下情绪然后再冷静思考解决对策。提高
了自己处理人际关系的能力，减轻了我们累积在自己身上的
压力？提高了我们的自信心提高了自己的洞察力。


