
2023年做好群管理 五个管住心得体
会(实用7篇)

每个人都曾试图在平淡的学习、工作和生活中写一篇文章。
写作是培养人的观察、联想、想象、思维和记忆的重要手段。
范文怎么写才能发挥它最大的作用呢？接下来小编就给大家
介绍一下优秀的范文该怎么写，我们一起来看一看吧。

做好群管理篇一

管住自己的情绪是一项重要的生活技能，它可以帮助我们更
好地应对各种挑战，提高我们的生活质量。在我的日常生活
中，我发现了五个方法来有效地管住自己的情绪。这些方法
不仅帮助我控制我的情绪，还帮助我提高了自我管理能力和
心理健康。下面我将分享我的心得体会。

首先，正确认识自己的情绪是管住情绪的关键。我意识到，
情绪是人类的自然反应，每个人都会有各种各样的情绪。但
是，我们需要明白，情绪并不是我们的全部，也不应该由情
绪主宰我们的行动和决策。当我感到愤怒、焦虑或沮丧时，
我试图理性地分析这些情绪产生的原因，并思考是否真的有
必要被情绪所左右。正确认识自己的情绪，我能更加理性地
对待问题，制定出更合理的解决方案。

其次，保持冷静是管住情绪的重要前提。在生活中，我们经
常面临一些令人激动或困扰的事情，容易产生冲动的情绪反
应。然而，冲动的情绪反应往往会使我们做出错误的决定，
后悔莫及。为了保持冷静，我尝试了许多方法，例如深呼吸、
与他人交流或在情绪高涨时暂时离开。这些方法都有效地帮
助我安抚情绪，使我能够冷静思考，并采取更合适的行动。

第三，积极寻求支持是管住情绪的重要策略。有时候，我们
的情绪无法独自承受，需要他人的帮助和支持。我发现与他



人分享自己的感受和困惑可以让我感到释放，也能够得到更
多的意见和建议。我经常与朋友和家人交流，寻求他们的鼓
励和支持。他们的理解和支持给了我勇气和力量去面对困难，
让我不再感到孤单和无助。

第四，在情绪管理中培养积极的心态至关重要。我意识到，
积极的心态可以帮助我更好地应对挑战，增强心理韧性。无
论遇到什么困难，我都尽量寻求积极的解决方案，关注问题
的解决而非抱怨和消极思维。积极的心态能够为我提供持久
的动力和能量，让我相信自己能够战胜一切困难，迎接更好
的明天。

最后，保持健康的生活方式对于管住情绪也至关重要。我发
现，当我身体健康、精力充沛时，处理情绪的能力也更强。
因此，我注重饮食的均衡、良好的睡眠以及适量的运动。此
外，我还学会了一些放松和调节情绪的技巧，如冥想、听音
乐和阅读。这些健康的生活习惯和技巧直接影响着我的情绪
状态，帮助我保持稳定和积极的情绪。

综上所述，管住情绪是一项需要长期培养和实践的技能。通
过正确认识自己的情绪、保持冷静、寻求支持、培养积极心
态和保持健康的生活方式，我成功地管住了自己的情绪，提
高了自己的生活质量。希望我的心得体会能够对你有所启发，
一起来掌控自己的情绪，过上更美好的生活吧！

做好群管理篇二

瘦身几乎是每个人的梦想，但是如何瘦呢？这可能是很多人
的疑问，有人提倡运动，有人提倡节食，还有更恐怖的蛔虫
减肥方法。但是到底该如何减肥呢？其实，想要减肥我们先
要明白肥胖的原因，这样才能从根源上解决肥胖问题。

今天，我们就一同了解肥胖的原因，以及如何通过控制食欲
的方法来控制身材。



一、人体肥胖的原因

我们之所以会出现肥胖除了疾病引起之外，更多的是由于摄
入食物的热量高于身体消耗所需的热量，从而导致热量在体
内集聚转变为脂肪堆积起来。

很多人也明白热量过剩会导致肥胖这个道理，所以会采取节
食减肥的方法，但是少吃不等于热量少。很多时候重量相同
的两种食物，其中一个含有的热量可能为零，甚至在体内消
化时候还会消耗热量。而另外一种可能属于高热量食物，即
使吃一口都有可能长胖。

另外，很多人在节食的时候出现嘴馋的现象，这也是导致肥
胖的原因，所以管住嘴是减肥的最基础方法。

二、4大方法管住嘴

嘴馋的原因

嘴馋几乎每个人都犯过，而嘴馋的原因有以下几种。

1.饥饿

古人说过人间最美味的食物是“饥饿”，人在饥饿时急需食
物来填充胃部，缓解饥饿感。所以，当饥饿出现时，任何食
物都变成了美味。

2.压力

工作压力、生活压力、经期前的情绪紊乱等，这些都会造成
我们嘴馋，需要食物来缓解我们的焦躁不安。

3.营养物质的缺乏

很多人节食减肥无法坚持下去的原因就是营养物质的缺乏，



导致机体营养不良，出现严重嘴馋现象。

如缺乏氨基酸就会想吃肉，缺乏能量就会爱吃甜食，而压力
大或者过于疲劳则会出现想吃咸味食物的现象。

所以，这些都是造成肥胖和节食减肥失败的原因。下面，我
们就一同了解管住嘴的方法。

管住嘴的方法

1.刷一刷舌头

如果仔细观察我们的舌头，我们不难发现上面有一层舌苔，
舌苔越厚，人的食欲就会大增，难免会出现嘴巴不停的现象。
这样也就造成了肥胖的发生。

刷舌头一方面可以化解我们的“馋”，舌头得了刺激，就无
需食物的刺激，这样可以起到管住嘴的作用。

另外一方面，刷舌头可以清除舌苔，清洁口腔，口腔得到清
洁，我们自然会产生一种不去污染它的想法。

所以，当你馋了，想吃东西了，不妨刷刷舌苔或刷牙。

2.多咀嚼

咀嚼食物可以延长饱腹感，所以在一日三餐中尽量多咀嚼。
如果出现嘴馋的现象，可以咀嚼口香糖来缓解。

首先，人体的饥饿不仅仅取决于胃是否空虚，人在咀嚼时下
颌神经会向大脑输送饱足感，大脑得到信号之后，饥饿感也
就会消失。所以，咀嚼也可以延长饱腹感，起到控制身材的
作用。

其次，在其他非就餐时间，如果出现嘴馋，可以选择咀嚼口



香糖，这也是一种方法。

3.喝水

喝水也是一种很好的管住嘴的方法，多喝水一方面可以促进
人体的新陈代谢，加速脂肪和毒素的排出。

另一方面，喝水也具有饱腹感，如果饭前喝水可以减少食物
量的摄取。如果在两餐之间喝水，可以稀释口中唾液，解决
馋的问题，而且还可以占用胃的体积，刺激胃部产生饱腹感，
这样能管住嘴巴，不去吃别的东西。

4.深呼吸或者吹气球

首先，深呼吸可以舒缓压力，在出现压力时先不要急着吃东
西，而是深呼吸。深呼吸可以充分调动身体机能，加强基础
代谢，消耗能量，从而起到减肥的作用。

其次，吹气球也可以达到管住嘴的作用。其作用原理是人在
用力吹气球时，采用的是腹式呼吸，随着气球的增大，人体
的体温也随之上升，可以促进脂肪的代谢。同时，吹气球时
候，胃部和腹腔吸入大量的空气，会获得饱腹感，忘记嘴馋。

所以，想要减肥也并不是没有方法。我们常常说到想要减肥
就必须管住嘴、迈开腿，在学习了如何管住嘴之后，再迈开
腿吧！这样瘦得更快。

结语：肥胖会带来很多疾病，所以，减肥和控制身材不仅仅
是为了美丽，还为了我们的健康。上文我们简单的给大家介
绍了肥胖的原因和管住嘴的方法，如果你也想要瘦，那么可
以尝试我们上文中提到的几种方法，然后稍微运动，你也能
拥有好身材。



做好群管理篇三

在现代社会中，保持良好的心态极为重要。在生活中遇到困
难和挫折时，我们常常容易陷入消极、焦虑的情绪中。然而，
只有保持积极的心态，才能更好地应对困难，寻找解决问题
的方法。因此，我深深地体会到保持良好的心态对于自己的
成长和发展非常重要。

第二段：培养乐观的态度

乐观的态度可以让我们更加积极、向上地面对生活中的各种
挑战。曾经，我遇到了一些困难，心情十分低落，对未来充
满了悲观的念头。但后来，我逐渐认识到，悲观只会让困难
变得更加棘手，而乐观的态度能够使我更加有信心去克服困
难。因此，从那以后，我学会了积极面对困难，用乐观的态
度来面对一切。

第三段：保持内心的平衡

人的心情是多变的，时而高兴，时而低落。而保持内心的平
衡是非常重要的，因为只有内心平衡，才能更好地抵御压力
带来的负面影响。我发现，保持内心平衡最重要的是要保持
外在环境和内在需求的平衡。应该时刻关注自己的身心健康，
学会适时的调整自己的情绪，找到平衡点，使自己的内心保
持稳定和宁静。

第四段：控制自己的情绪

情绪管理是人与人之间相处的一门艺术。在与人交往时，我
们常常会受到外界因素的影响而失去自控能力，情绪波动得
较大。我通过多年的人际交往体会到，控制自己的情绪非常
重要。只有控制好自己的情绪，才能保持理智，避免冲动行
为。所以，我学会了冷静思考，克制自己的冲动，以更加成
熟和理智的态度去应对各种情况。



第五段：寻找解决问题的方法

面对问题，我们常常会觉得无从下手。但是，只有积极主动
地去寻找解决问题的方法，我们才能迎难而上，取得成功。
因此，我体会到，寻找解决问题的方法非常重要。在面对问
题时，我会主动寻找各种信息、咨询他人，然后通过思考和
实践，找到解决问题的最佳方案。有时，解决问题的道路很
崎岖，但只要坚持不懈，我们最终会克服困难。

总而言之，保持良好的心态、培养乐观的态度、保持内心的
平衡、控制自己的情绪和寻找解决问题的方法，这五个方面
的心得体会对于我们的成长和发展具有重要意义。只有我们
将这些理念贯彻于我们的日常生活中，我们才能更好地面对
各种困难和挑战，迎接生活的各种变故。

做好群管理篇四

在我们的班里，有数不胜数的、平凡的不能再平凡的小事了。
但是，就是这些小事影响着我们全班。就拿上学期刘梅锁门
这件事为例吧！

上学期，吕老师开发了图书角，从此以后我们的教室就要天
天锁门了。老师把锁门这项艰巨的任务交给了柳梅同学，开
始我们都觉得没有什么了不起的.，都叫她“门管”。

她总是第一个来到学校，又是最后一个离开教室。可是有一
天，突然让我改变了看法。这一天，早上，我躲在暖暖的被
窝里，手都懒得伸出来，能多躺一会算 一会，可是刘梅呢？
仍然早早的就起床，她来到学校，赶紧打开教室的门，目的
是等同学们，等我们来到学校，还看到刘梅在打扫卫生呢！

放学后，大家都飞快冲出教室早早回家，可是刘梅呢？却仔
仔细细检查每一扇门窗是否关好，然后锁上门才回家。班里
有几个“小淘气包”老爱把教室后门打 开并且忘记关上，如



果不锁门，那后果是不堪设想的，校长有时候去抽查每个班
的教室锁门情况，我们班一次都没有被捉到，这一切都要归
功于刘梅的功劳，由此我 想到做一件好事容易，做一星期好
事也容易，可是一学期天天如此就难了。

刘梅默默无闻、无私奉献的精神值得我们学习，我觉得应该
把优秀干部的称号给予她。

平凡的事情到处都是，只要能发现它，就会有美的一面，只
要大家都尽一份力，我们将是最强大的集体。

做好群管理篇五

人际交往中有一种现象：爱说话的人总是比沉默的人更受欢
迎，至少第一次见面时是这样。

僵持的气氛，可能因为一句幽默的话而活跃起来；人群中，
一个人可能因为滔滔不绝而耀眼；工作上，上司更倾向于选
择会说话而不是不善沟通的人。

能说会道固然是一个优点，但是，一个人光会说话还不够，
还应该学会管住嘴。

我们可以用语言拉近彼此的距离，但也能让语言成为一把横
亘在彼此之间的利刃。

祸从口出，言多必失，能管住嘴的人，有大智慧。

前同事英子，人称“小灵通”，她好像长了“千里眼”
和“顺风耳”，同事们的各种事她都一清二楚，常常和别人
传递一些小道消息。

刚开始，大家只觉她比较八卦，爱聊一些家长里短，都一笑
而过。但同事们越来越反感她这样的行为，因为她茶余饭后



的谈资，不是无伤大雅，而是搬弄是非。

一次中午，我们几个同事一起吃饭，英子一副神神秘秘的样
子，压低声音和大家说，最近晋升的小刘是靠贿赂领导才得
到的机会，她亲眼看到小刘和请领导吃饭。

然后她从鼻子里发出“哼”的一声，一脸不屑地说：我就说
嘛，就凭他？

但真相是小刘的爸爸过生日，在酒店吃饭，碰巧遇到了在那
里吃饭的领导，两人喝了一杯。而小刘的能力，是大家有目
共睹的。

说闲话的人滔滔不绝，听的人却尴尬不已，仿佛自己也成为
了说话的其中一员。渐渐地，大家一听到英子神秘地样子，
都自觉地避开。

古人说：“来说是非者，必是是非人”。那些四处议论别人
是非的人，其实就是挑拨是非的人。

哲人尼采有这样一句话：不乱评价别人，不轻易对别人下判
断，不在人后说闲话。少去想别人如何，这就是好人的做法。

一个人最基本的修养，就是不在背后论他人长短。说三道四、
颠倒黑白，轻易评价贬低他人，是小人的做法；君子懂得管
住自己的嘴，永远坦坦荡荡。

管住嘴，是分清时间、场合和对象，该说的时候说，不该说
的时候不说。

曾听朋友小周说过一件事。

小周去参加同学会，从衣服、鞋子到妆容，都费了好一番功
夫。精心打扮后，小周兴致勃勃地去参加同学会。人陆陆续



续地来了，现场很热闹。许久不见的小林一来就抱住小周，
直呼小周比以前漂亮了许多。

但是，小林突然盯着小周的眼睛，像发现了新大陆一样，大
声说：你还是不会画眼线，像蚯蚓一样。说完大笑起来。其
他同学也不约而同地看向小周，小周尴尬地笑着，恨不得把
头埋进水杯里。

吃完饭大家一起去唱歌，小周不太擅长，但还是唱了一首，
然后小林笑嘻嘻地说：我们的周同学五音还是不全。

大概是发现了小周的表情不太好，小林一把挽住她说：别生
气嘛，你知道的，我就是这样的性格，大大咧咧地，有什么
说什么，藏不住。小周勉强挤了个笑容给她。

小周觉得自己的自信，被她“直言不讳”的一盆冷水全浇没
了，只想赶快逃离现场。

在众人面前指出别人的缺点，以此取乐，还借口“我说话就
是那么直，你别介意”，这不是心直口快，只是管不住嘴，
情商低罢了。

向不熟的人打探隐私，是没有分寸感；在开心的时刻泼人冷
水，是见不得人好；公共场合暴露别人的.不足，是让人难堪。
管不住嘴的人，永远是社交中令人厌恶的对象。

在我看来，能把话漂亮并不算厉害，只要形势需要，谁都能
说出几句漂亮话。但懂得什么时候该说、什么时候该闭嘴的
人，才是真的厉害，因为他们能体会到对方的心情。

能够管住自己的嘴，在正确时间说正确的话，才是真的聪明。

邻居陈大叔脾气很暴躁，年轻时还因此和别人打了好几次架，
吃了不少苦头。他和妻子也常常因为一些小事，一言不合就



争吵，但是每次吵不了几句后，他都会自己一个人跑到楼下
坐着。

一次，陈叔叔找不到自己的衬衫，把衣柜全都翻了个遍，屋
里也弄得乱糟糟的。妻子看到了，就数落陈叔叔不知道自己
整理的辛苦。陈叔叔脾气暴，听不得妻子絮絮叨叨，吼了一
句：行了别整天叨叨叨。妻子一听，火气更大，两人就争执
起来。

我回家的时候，刚好遇到陈大叔在楼下坐着，黑着脸。他说
不想和妻子吵架，一回去肯定就会争吵，自己脾气不好，气
头上什么伤人的话都能说出来，自己一个人不说话，慢慢就
冷静下来了。

带有情绪说出的话，像是枪膛里的子弹，铁板都能射成千疮
百孔，更别说人柔软的心。每一句带刺的话，只要说出口，
都会在人的身上留下难以抹去的伤疤。

管住嘴，就是在管住自己的情绪，减少对他人的伤害。一个
会闭嘴的人，更懂得如何爱他人。

说话很简单，从牙牙学语学语开始，我们就在学习如何说话，
但是更重要的是要学会管住嘴，控制住自己的话语。懂得适
时沉默，比口若悬河更可贵。

海明威说：“我们花了两年学会说话，却要花上六十年来学
会闭嘴。”

大多数时候，我们说得越多，彼此的距离却越远，矛盾也越
多。在沟通中，大多数人总是急于表达自己，一吐为快，却
一点也不懂对方。

语言能表达爱，也能让人被伤害，及时闭嘴，别让语言成为
刺伤人的刀。



做好群管理篇六

公司管住对于企业而言是一个十分重要的事情，因为只有在
管理得当的情况下，公司才能够顺利运转，各项工作也才能
够顺畅进行。然而，要让公司的管理体系更加完善，需要每
一位员工都能够积极参与其中，发挥出自己的作用。在这里，
本文将会探讨以个人角度出发的公司管住的心得体会。

第二段：认真履行职责

企业中的每一个岗位都有自己的职责，如果每一个岗位能够
认真履行职责，那么整个企业的运营也会更加顺畅。在我的
工作岗位上，我发现，只有当我认真履行自己的职责时，才
能够让公司的工作更加得心应手。在日常工作中，我会时刻
关注自己所负责的工作进展情况，将任务完成的质量、进度
以及所遇到的问题及时反馈给领导，以帮助他们正确决策，
同时也保证了工作的连贯性和高效性。

第三段：制定科学的计划

公司管住的过程中，制定科学的计划同样是非常重要的一步。
在我个人的工作中，我会将自己的每日工作进行分类，确定
完成每项工作的时间和进度，同时制定一些长期目标，如何
在每周、每月以及每季度的时间内完成，以帮助自己更好地
掌握工作进度和质量。这样，即可更好地发挥自己的个人工
作效能，也有助于全面提高公司的整体效率。

第四段：秉持创新精神

在公司管住过程中，创新精神也是至关重要的一环。作为员
工，只有不断地从日常工作中的小创新中发掘更多的机会，
才有可能发挥出自己最大的潜力。同时，员工也应该积极参
与公司的创新活动，提出更加有效率的经营模式，为公司的
未来发展注入新的活力。



第五段：积极参与公司文化建设

最后，作为企业员工，应该积极参与公司文化建设，为公司
的管理工作做出自己的贡献。在日常工作中，我总结了我能
做到的，如保持良好的团队合作意识，自我要求严格，注重
沟通和表达，在团队中贡献自己的智慧，等。这些不仅可以
提高自己的工作效率和个人能力，还有助于公司的整体发展。

总之，公司的管住是一个体系性的工程，无论是从企业级别
还是从个人角度，都需要持之以恒地付出努力，以提高工作
效率、减少管理成本、提高企业运营的稳定性，同时也为团
队文化建设注入更多的魅力。

做好群管理篇七

合理的饮食不仅要美味，更要健康。养生第一步就从‘管住
嘴’开始。专家说，中医主张进补要顺应四季，所以在饮食
上应该以温补为主，可适当多吃一些例如牛、羊肉等性温的
食物。

温补的同时也要注重食物的温凉平衡。现在都市人生活环境
离不开空调、暖气或电热毯，饮食上也经常吃辛辣火锅和牛
羊肉。文小平认为，这些因素叠加起来容易导致温热太过而
损伤体内阴津。因此，进补最好把性温和性凉的食物搭配食
用，这样才有利于健康。

不过，进补并非适合每一个人。专家们提醒市民要尽快走
出“天天吃人参补药就是养生”的健康误区。各种膏方、虫
草、野山参等补品就会受到追捧。然而对于很多富裕人群来
说，他们更需要的是消脂排毒、活血化瘀、平肝潜阳，而非
滋补。

除了“管住嘴”，养生还需“迈开腿”。专家说，中医认为
养生讲究“心静而形动”，简言之就是保持平和心态的同时



不忘运动。

时节适当的运动对健康很有好处，运动不仅可以放松压力，
保持生命活力，更可以治疗一些慢性疾玻健康是可以“走”
出来的，“走路”就是一种科学、方便的运动方式。走路不
仅能通气血、保持血脉通畅，还可以舒展筋骨、防止骨质疏
松，同时也有改善心肺功能的作用。

现代社会的很多人看似知道运动的必要性，却总是因为“工
作忙、没时间”而久坐不动。其实，久坐不运动对健康的损
害比吸烟还大。”与其盲目的吃补药，不如花点时间运动起
来，这对健康更有帮助。


