
最新压力情绪的心理疏导 压力与情绪管
理培训心得体会(通用5篇)

在日常的学习、工作、生活中，肯定对各类范文都很熟悉吧。
范文怎么写才能发挥它最大的作用呢？下面是小编帮大家整
理的优质范文，仅供参考，大家一起来看看吧。

压力情绪的心理疏导篇一

教师职业也属于容易产生负面情绪和压力的职业，而没有情
绪和压力管理能力，从而没有阳光心态，会引起生理和心理
的疾病。老师要学会调适自己，找到自己的压力“最佳区
域”，活在当下，问题不变，可以改变看待问题的.视角，也
要松弛有度，不要太劳累，可以进行合理的运动。

压力情绪的心理疏导篇二

20_年7月14日，我有参加了《压力与情绪管理》培训，在学
习课程中，高老师通过活泼多样、互动竞争的讲课方式，在
愉快欢乐的气氛中，很好地传授了压力的来源、情绪的体现、
缓压的方法、情绪的调整、职业的素养、沟通的技巧等方面
的知识，整个讲座形式新颖、内容丰富，十分吸引人并富有
感染力，使我收益颇多。

随着社会经济的飞速发展，企业管理的不断升华，人文物质
生活的不断提升，我们所面临的工作、家庭和社会交往等各
方面的压力越来越大，长期的沉重压力和不良情绪如果得不
到缓解和调整将会直接影响到我们的身心健康，从而对我们
的工作、家庭和社会交往产生巨大的危害，因此如何正确认
识压力和情绪，如何塑造足够的自我安全感，如何拟定符合
实际的生活理想，如何把握顺畅的人际关系，如何保持良好
的自我心态，如何清楚的认知现状是我们当即要去重点思考
的问题。



通过学习认识到出色与成功者，往往不是因为拥有高智商而
获得的，而是因为其能够将“亮剑”精神深化应用于工作当
中。认真反思，我认为我们要想取得成功就要理顺工作、家
庭、社会这三个紧密相扣的环节，就要调节好人际关系，在
不同的环境中认清自己的角色，懂得时刻转变角色，不断正
确调整自己的情绪和压力，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。

具体以下几点：

1、学习到了情绪管理与压力管理的一些基础知识，对压力与
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，懂得压力与工作绩效的关系，并了解几种应对压
力状态的方法。

2、使我们理解挫折的意义，提高了自己压力与情绪管理的能
力，能够更好地控制和运用自己的情绪，更好地理解他人;会
分析自己和员工的受挫反应，学会一些化解挫折的心理学方
法。

3、使我们掌握养成积极心态的各种心理学原则和方法，逐步
养成主动迎接挑战和永不言败的坚强个性，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的意义。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。

5、减轻了自己累积在自己身上的压力，提高了自己的自信心，
提高了自己的洞察力。

通过此次学习，在以后的生活中，我将通过各种改善不良情
绪与压力舒缓的系列方法来管理自己的压力和情绪，大概有
如下几个方面：停止消极想象，用积极的心理活动挤掉忧虑
的心理空间;不追求完美，心理上预先接受并适应不可避免的
事实;通过放松肌肉来减少焦虑和紧张情绪;学会倾诉性的宣
泄;转移注意力或花时间娱乐;为别人做点有益的事情;参加体
育锻炼;建立良好的生活、工作、学习习惯，把眼前的忧虑化
为事前的思考和行动，在今后不论在工作中，在家庭中，在
社会交往中，我们都应该逐渐去学会提高自己的情商，控制
自己的情绪，缓解自己的压力，增强适应环境的能力，抓住
人际交往技巧，把握好自己的角色，固化爱岗敬业的精神，
为社会、为学校，为家庭发挥我们人生最大的价值。


