
最新抽烟心得体会(实用9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。心得体会
对于我们是非常有帮助的，可是应该怎么写心得体会呢？下
面我给大家整理了一些心得体会范文，希望能够帮助到大家。

抽烟心得体会篇一

亲爱的老婆：

在最近几天里我犯了个错误，错误性质是恶劣的，情节是严
重，对老婆的伤害是巨大，我自己的反思是深刻的，对错误
的认识是诚恳的，改正错误的.态度是坚决的，希望得到老婆
原谅的想法是明确的。

这些天经过自己在犯下错误的苦闷和懊悔中的深刻思考和认
真查摆问题，努力发掘自身存在的问题和不足，在灵魂深处
深刻剖析自己，现在对自己的问题有了较为清晰的认识，以
下是我对错误的深刻认识和诚恳检讨：

对抽烟问题的认识

(一)存在错误的原因

我偶尔吸烟的问题由来已久，长期以来，一直麻痹大意，没
有把这个严重的错误深刻认识上去，主要的原因有：

一是认识上存在盲区。

一直把吸烟当成一个消遣的方式，没有深刻领会它的害处，
没有把老婆的话记在心上。存在不正确的价值观念，思想中
有资产阶级享乐主义和散漫自由主义的成分。存在不正确的



荣辱观念，没有把以老婆高兴为荣，以老婆反对为耻真正的
落实下去。

二是具体行动上有误区。

一直采用避重就轻的办法，以为只要不经常抽，偶尔为之是
无所谓的，现在认识到了，无论从健康的角度还是老婆对此
的态度上，都是不应该的，犯了这样的错误即伤身体又伤了
和老婆的感情真是得不偿失。

三是改正错误的态度又红灯区。

对老婆明确指出我的错误以后，采取敷衍了事，漫不经心的
不正确的态度和做法，是老婆很伤心，没有马上及时反思，
认真查摆，把用实际行动去改正错误，没有马上下定决心，
排除万难地戒掉陋习。

(二)改正错误的决心和方法

犯了这样严重的错误，愧对了组织对我多年的培养，愧对了
领导的殷切希望，更愧对了老婆长期以来对我的关心和爱护。
我下定决心痛改前非，远离陋习，用实际行动区践行自己的
诺言。

具体方法上：

一是认真学习有关材料，从科学的角度，深刻认识到吸烟的
对自己、对环境的害处，从政治的高度把远离烟草的行动同
建设和谐社会，和谐家庭紧密联系起来。

二是在具体行动上，以珍爱生命，远离香烟为口号，真正远
离烟草，无论在任何场合，自己都绝对不去沾染，时刻牢记
自己的诺言，做到言必信、行必果。



在任何情况下得到的香烟，都要第一时间交给老婆，统一保
管，具体管理上做到专人、专柜、专锁。

你是我一生的依靠和所有，今后，我一定好好珍惜你给我的
这份关爱和浓浓的情意，将我们的爱情进行到底!我总是在感
伤往事的时候模糊自己，天空本可以像你的眼睛一样纯真，
可就是被我的无知，牵引出你的泪水，噙在你眼里，氤氲掉
了希冀的明媚。

年花轰隆的车，踏过一卷陈旧的画册般的公路，把泥泞拧得
粉碎，我的一年欢喜和忧伤随着对你的伤害，滑到了消瘦的
指间，即将在春节第一声爆竹声里磐涅。

我悄无声息的在你被爆竹声震得暂时耳鸣的刹那说我爱你。
如果冬天算是很冷，我就把你抱得很暧，如果检讨算是无效，
我就把誓言算是有效，守着一厢情愿，相伴昨天到老。

检讨人：xxx

日期：20xx年x月xx日

抽烟心得体会篇二

抽烟是一种常见的社交行为，但它也是一种有害健康的习惯。
我曾经尝试过抽烟，但在经历了一段时间的心理和身体痛苦
后，我终于下定决心戒烟。在这个过程中，我痛苦地认识到
了抽烟的危害，并得出了一些重要的心得体会。

首先，抽烟给我带来了身体上的不适。当我开始抽烟时，我
并没有意识到烟草中的有害物质对身体的伤害。然而，很快
我就开始感觉到嗓子疼痛、咳嗽和气短等身体不适。这些症
状并非偶尔出现，而是变得越来越频繁和严重。我开始意识
到这些问题与抽烟有关。经过医生的诊断，我得知这些身体
不适都是由于抽烟引起的。这个事实让我深深地警醒，我决



定要尽快戒烟，保护自己的身体健康。

其次，抽烟给我带来了心理上的困扰。抽烟不仅对身体有害，
还给我的心理健康造成了负面影响。每次抽烟后，我会感到
内心的焦虑和不安。这种焦虑不仅来自于对烟草中有害物质
的担忧，还来自于我对自己的无力感。抽烟成了我逃避现实
和压力的方式，但这个逃避并没有真正解决问题，只是让我
感到更加焦虑和沮丧。当我意识到这一点时，我感到非常无
奈和懊悔。我明白，真正解决问题的方法不是通过抽烟来逃
避，而是勇敢面对现实，寻找更好的解决办法。

然后，我开始寻找戒烟的方法。戒烟并不是一件容易的事，
但我明白它对我是非常重要的。我尝试了各种方法，包括使
用尼古丁替代疗法、参加戒烟辅导班和寻求亲人朋友的支持
等。这个过程让我明白，戒烟不仅仅是一个行为上的改变，
更是一个心理上的转变。我需要改变我对抽烟的态度和观念，
要意识到抽烟对我身体和心理健康的危害，并且坚持下去。

最后，我成功地戒烟了，这对我来说是一个巨大的胜利。在
戒烟的过程中，我经历了许多艰辛和挫折，但我坚持了下来。
我发现，戒烟不仅是对身体健康的负责，更是对自己的一种
成全。戒烟后，我体会到了健康和清爽的感觉，不再受到烟
草的束缚。我拥有了更多的时间和精力去追求更有意义的事
情，同时也避免了因为抽烟而带来的潜在风险和负面影响。
戒烟对于我来说是一种解脱和重生的体验，我深刻地体会到
了抽烟的危害，以及戒烟对我个人的重要性。

总结起来，抽烟并没有给我带来任何好处，反而给我身体和
心理上带来了诸多困扰。在经历了一段时间的抽烟和戒烟的
过程后，我深刻地认识到了抽烟的危害，并成功地戒烟。这
个过程让我意识到，我们应该珍惜自己的身体和健康，远离
烟草的害处。同时，也要勇敢面对现实，不再逃避和依赖于
不健康的习惯来解决问题。只有如此，我们才能拥有一个更
健康、更美好的生活。



抽烟心得体会篇三

尊敬的领导：

您好!

xxxx那天活干完了，我心理很开心，一放松下来，烟瘾就上
来了，于是耐不住心里痒痒就抽了一根。当被矿长发现的时
候，我心理一阵羞愧。第一感觉是，我真不应该，居然给队
长脸上抹黑了。所以当这件事到您跟前的时候，我心理是很
愧疚的。

一个人犯错误，有可能造成团队的纪律问题。每一个团队都
希望自己的队员能够兢兢业业，全面发展，树立一个良好的
形象。每一个队员也都希望自己能给团队做出贡献，能够得
到团队的认可。但是，一个好的团队工作氛围是靠大家共同
维护建立起来的，而我这次却犯了错误，破坏了团队的良好
环境，是很不应该的，每一个队员都这样犯错，那么是不会
有良好的工作氛围形成，对于违反纪律的队员给予惩罚也是
应该的。

我不想像许多人那样写虚伪的检讨，检讨只是一份死物，改
正错误不是靠写检讨，而是靠实际行动!只有真真切切认识到
自己的错误，才能改正错误。任何事情都有一个过程，改正
错误也有一个过程，而这份检讨将是我的一个监督，一个警
钟，监督我一步一步踏踏实实地改正所犯的错误!同时也感谢
领导给我机会，我一定用自己的行动来证明自己的决心。

相信领导看到我这个态度也可以知道我对这次事件有很深刻
的悔过态度，相信我的悔过之心，我的行为不是向团队的纪
律进行挑战，是自己的一时失足，希望领导可以原谅我的错
误，再给我一次机会。

xxx



20xx年xx月xx日

抽烟心得体会篇四

在当今社会，抽烟被视为不合法的行为。除了致癌物质含量
高，烟草燃烧产生的二手烟对人体健康的危害也越来越被普
遍认知。为了保护公众的健康，许多国家和地区开始出台相
关政策，对于违反公共场所禁烟规定的个人和企业进行罚款
等处罚。本文旨在探讨抽烟被罚的心得体会。

2. 深入分析罚款抽烟的原因与意义

对于抽烟者而言，罚款的结果是必然的。但这样的处罚措施，
其实旨在维护整个社会的环境与公共卫生，对抽烟者本身，
也有一定的触动力。尤其是在公共场所抽烟，不仅会影响广
大市民的健康，也是一种对他人基本尊重和关注的不负责任
行为。因此，罚款不仅是一种治理手段，还是对着抽烟行为
的警示，对于疏远合理的心理，可以尝试从自身做思考。

3. 从罚款抽烟的体验中受到启示

罚款可能会给抽烟者带来一定的不愉快感，但是我们可以从
这个经历中汲取人生的智慧。如果我们能够从罚款的背后意
义中获得教训，那么在以后的生活中，也能够更好地遵循社
会规则，服从公共好处大于个人和公司利益的原则，提高自
身道德素质。同时，更好地意识到自己身为公民的责任感，
更好地理解社会的悲剧，也可以更好的遵守相关政策，在自
己的行为中积累社会贡献，享受和谐的生活。

4. 总结体会和启示

通过本文对罚款抽烟的体验反思，我们可以得到这样的结论：
政策是为社会发展而制定的, 并不是为所欲为而存在。作为
市民，我们有自己的责任，必须要有自觉的遵守社会公约，



而不是乱撕社会契约。我们必须要认识到自己的行为对环境
和他人造成的影响，尊重科学，尊重法律规定，接受罚款抽
烟的严格行动，建立健康生活方式，对社会做出贡献。

5. 告诫与号召

抽烟被罚只是一个例子，更重要的是我们理解社会规则的意
义。作为有良知和品质的公民，我们应该不断发现问题，及
时将自己所知道的正确信息整合出来，贡献给社会，引领更
多人行为合理，习惯优美，以此改善人民的生活、提高公众
的生活品质。通过结合个人和社会的发展，有意识地做出自
己的贡献，从而将集体意识与共同目标结合起来，分享这个
成功果实。大家要自律，共同撑起安全、有序、规范的社会
秩序，这是我们每个公民群体的职责，我们应该以积极的态
度支持和服从政策，也要用行动，不断增强个人的责任感，
成为更美好社会的建设者和守卫者。

抽烟心得体会篇五

尊敬的领导：

您好!

当这篇检查递交到您手上的时候，我已经认识到自己的错误
了。今天我怀着愧疚和懊悔给您写下这份检讨书早在我站在
这个岗位上，您就三令五申，一再强调，要遵纪守法，恪守
岗位，那天活干完了，我心理很开心，一放松下来，烟瘾就
上来了，于是耐不住心里痒痒就抽了一根。当被矿长发现的
时候，我心理一阵羞愧。第一感觉是，我真不应该，居然给
队长脸上抹黑了。所以当这件事到您跟前的时候，我心理是
很愧疚的。

一个人犯错误，有可能造成团队的纪律问题。每一个团队都
希望自己的队员能够兢兢业业，全面发展，树立一个良好的



形象。每一个队员也都希望自己能给团队做出贡献，能够得
到团队的认可。但是，一个好的团队工作氛围是靠大家共同
维护建立起来的，而我这次却犯了错误，破坏了团队的良好
环境，是很不应该的，每一个队员都这样犯错，那么是不会
有良好的工作氛围形成，对于违反纪律的队员给予惩罚也是
应该的。

我不想像许多人那样写虚伪的检讨，检讨只是一份死物，改
正错误不是靠写检讨，而是靠实际行动!只有真真切切认识到
自己的错误，才能改正错误。任何事情都有一个过程，改正
错误也有一个过程，而这份检讨将是我的一个监督，一个警
钟，监督我一步一步踏踏实实地改正所犯的错误!同时也感谢
领导给我机会，我一定用自己的行动来证明自己的决心。

相信领导看到我这个态度也可以知道我对这次事件有很深刻
的悔过态度，相信我的悔过之心，我的行为不是向团队的纪
律进行挑战，是自己的一时失足，希望领导可以原谅我的错
误，再给我一次机会。

此致，

敬礼!

保证人：

__年____月____日

抽烟心得体会篇六

抽烟喝酒，这两个习惯的坏处我们早已知晓，然而，为什么
仍有很多人一时没忍住，去品味这种“似乎”带来的快感呢？
或许，吸烟喝酒是人们生活中的一种选择，却也是一种人生
必经之路。下面，笔者就个人的体会，结合综合性的资料，
谈一谈自己在这两个领域中的心得。



第一段：抽烟——轻松的生活感觉

抽烟对于一个初学者来说，是一种学习过程。有些人初学会
因为呛口、咳嗽、喉咙难受等问题而产生抗拒，可如果你经
得起这种“痛苦”的话，你会慢慢觉得吸烟是一种愉悦的事
情。当你在工作或学习中压力大时，抽烟更能够让你感觉到
轻松，从而让你释放焦虑。不过，抽烟还有很多危害性，其
中最重要的是会损伤呼吸道，使人容易得肺病和肺癌，增加
患心脏病的风险。它不仅损害了自身，影响自己的身体健康，
同时对他人亦有影响。因此，生活中，笔者也尽量舍弃吸烟
这个不良习惯。

第二段：喝酒——交际的通行证

在工作和生活中，喝酒早已成为了很多人之间交流的窗口。
人们总说，喝酒能够浓缩友情，助长爱情。一起喝一杯酒，
很多事情都能够聊得深入，交流得愉悦。不过，相较于抽烟，
酒的危害就要更加隐蔽。喝酒会让人心情愉悦，但过量饮酒
会引起中枢神经系统的调节功能障碍，缺氧、中毒等问题亦
会随之而来。因此，在与人交往的过程中，注意合理用酒，
不必过度纵欲。

第三段：养成健康的生活习惯

其实，慢慢地，我们会发现，健康的身体是生活中最重要的
事情。很多人经过吸烟、喝酒而萌生的快感，早晚会被现实
的惨痛结局所覆盖。要真正享受生活，应该从养成健康的生
活习惯开始。规律作息、常运动、健康饮食等健康生活方式
能够更有利于身体的保持。

第四段：在艰难时刻挺身而出

随着年龄增长，人们的生活态度会逐渐改变，对自己和家人
的健康会变得越来越有意识。万一出现一些身体问题，草率



的抽烟、饮酒更会增加身体负担，影响康复。有时候，我们
应该在艰难时刻挺身而出，将挑战和坎儿化解掉。有些人在
面对诱惑或者就想偷懒或者一厢情愿时,那么,我们就应该在
坚定的自信和决心面前，抵制生活中的诱惑。

第五段：青春不留遗憾

人生短暂，青春更是短暂。过了这个年龄，就再也回不来了。
健康就如同你生命的一部分，不可忽视。不要在短暂的人生
经历中遗憾，让生活充满快乐和满足。在过程中提高自己的
健康意识，这是我们应该去做的，因为我们珍爱并拥有属于
我们的青春和美好。所以，不要让抽烟、喝酒这些无谓的快
感，成为我们生命中的遗憾。极致健康、快乐人生，是我们
每个人的追求与努力。

综上所述，抽烟、喝酒并非健康生活的代表，应该舍弃这两
个坏习惯。青春是人生最美好的时光，值得我们珍惜，只有
在走向健康生活的道路上，我们才能创造出更加美好、幸福
的未来。

抽烟心得体会篇七

吃完香喷喷的晚饭后，爸爸坐在沙发上悠闲点了一支烟。

那时妈妈正在厨房里洗碗呢，一看到爸爸抽烟，从厨房里冲
出来，指责到：”喂！才过一个小时，怎么又抽上了？”

爸爸坐在沙发上，讨好道“老婆，就抽一根！就抽一根！”

妈妈一见得了势，不肯让步，叫到：“在家里一根烟也不能
抽！”之后便冲上去直接把烟抢过去扔了。

爸爸被激得火冒三丈：“你想干嘛？让你一下你就不得了啦？
啊？”



我从房间里跑出来，帮妈妈打圆场：“爸爸，你要抽也别在
这里抽啊！在外面抽就可以了。”

爸爸一脸无奈：“好好好，我出去抽，这下总可以了吧！”

妈妈气还没消，拿起根棍子，追得爸爸满屋跑，还说：“抽
抽抽！就知道抽，看我不抽死你！”

爸爸边逃跑边嘲笑道：“跑得太慢了吧，想追上我飞毛腿，
你还要等100年呢！哈哈！”

妈妈被激怒了，跑得更快了，然后爸爸仍然是那副样，还喊：
“哦，还有两下子嘛，看来我得加把劲了！”之后便飞奔起
来了。

我看不过去了，把爸爸拦住，然而爸爸一拐弯，朝大门飞奔
而去。

哎，看来今晚是停不住，我便歇了下来。不一会儿妈妈也跑
不动了，这次风波终于停下来了。

抽烟心得体会篇八

如今，烟民的数量越来越多，抽烟已经成为一种社会问题。
而在公共场合，尤其是室内，抽烟已被禁止，这也为辨认抽
烟提出了更高的要求。在促进禁烟工作的同时，我们也应该
学会辨认抽烟，以便及时制止烟民的不文明行为。

第二段：抽烟的影响和烟草制品的种类

抽烟不仅影响吸烟者本身的健康，还会危害到旁观者的身体
健康。因此，辨认抽烟变得尤为重要。而抽烟者常使用的烟
草制品种类各异，包括香烟、雪茄、卷烟、烟斗等。我们应
该学会区分不同种类的烟草制品，这将有助于我们更好地辨



认抽烟。

第三段：观察抽烟烟雾的特征

选定特定场所进行辨认时，我们需要注意烟雾的特征。香烟、
烟斗产生的烟雾会比较稠密而且容易散发出较浓的烟味，而
卷烟则非常轻巧，烟雾较为清淡。除此之外，观察烟雾的颜
色和形状也有助于辨识不同的烟草制品。

第四段：辨认抽烟者的行为特征

烟民的行为特征也是辨认抽烟的重要方面之一。如烟民通常
会手持烟草制品，摩擦火柴点烟，并且喜欢嘬吸，营造出一
种放松的气氛。同时，烟民一般不会在公共场合故意抽烟，
所以在辨认抽烟者时，我们应该观察其行为特征。

第五段：结论

在现代社会，抽烟仍然存在诸多问题，因此我们应该学会辨
认抽烟者，及时制止不文明行为。若我们能够做到严格的抽
烟辨认，无疑会有益于整个社会的环境卫生，让人们在一个
更加清新健康的生活空间中生活。除此之外，抽烟的不良影
响也应该引起各界的关注，共同创建一个美好的健康生活环
境。

抽烟心得体会篇九

作为一名的员工，我的任务就是好好工作，遵守项目部的规
章制度和纪律。项目部明文规定不允许在生产区域吸烟，可
是我还是侥幸希望不被发现，如今我才感觉到我犯下的错误
非常严重。

现在，我冷静的想了很久，感到非常后悔，我已深刻的认识
到事情的严重性。认识到如果不分场合，随手乱丢烟头，这



是最容易引起火灾较常见的原因之一：有时如果把烟头丢在
角落里，而那里却正好堆放了一些乱七八糟的可燃物；如果
把烟头丢进废纸篓里，或丢在材料器材旁、如果把烟头丢进
生产区的经常出现沼气的深井里、或残留着易燃可燃油品的
下水道里，都会引起这些地方的易燃可燃物燃烧，甚至发生
爆炸伤人或引发火灾。如今想想都感觉到非常的后怕！

这次我违反了项目部的纪律，侥幸没有发生火灾，但却给项
目部抹了黑，使我项目部荣誉受到了严重影响，我现在懊悔
不已！真心在此做出深刻检讨：愿意在以后的工作中，一定
端正态度，改正抽烟的坏习惯，提高对自身的要求，加强自
我约束，严格遵守项目部的纪律。我会以这次违纪事件作为
一面镜子时时检点自己，批评和教育自己，自觉接受监督。
我要知羞而警醒，知羞而奋进，化羞为动力，努力工作、学
习。

俗话说：再一再二不再三。真心的希望领导能够给我一个改
正的机会。我保证以后再不抽烟。

检讨人：

年 月 日


