
2023年心理培训心得体会(通用8篇)
我们在一些事情上受到启发后，应该马上记录下来，写一篇
心得体会，这样我们可以养成良好的总结方法。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。

心理培训心得体会篇一

20xx年5月，我院组织了三次心理老师培训。 通过三次的学
习和培训，我获益匪浅，让我这个系部心理工作站的老师理
解和掌握了心理辅导的一般理论和操作技能，理解和掌握一
些大学生常见心理问题的表现和应对措施，知道自己的工作
职责，就是要自觉开展朋辈心理辅导工作，观察并及时报告
同学中存在的异常心理现象，协助学校开展心理危机预防与
干预工作。 这次的培训让我更知道怎样组织心理活动。

作为班里的一名老师，首先就是自己要健康，只有自己健康
才能更好的帮助同学。心理老师的作用不容忽视，心理不健
康就会影响到学习和生活，所以开展这样的培训我觉得非常
之有必要，同时在这次的培训中也让我收益匪浅。

作为21世纪的大学生，想想当今大学生的处境，似乎并不比
怀才不遇的尹天仇好多了。当今的""天之骄子""显然已经成
为社会弱势群体之一，大学里我们会遭遇各种各样的问题，
从进入大学开始我们就要为我们以后的就业作打算，考虑我
们的前途和出路，种种问题都需要我们去解决，去调节。当
同学陷入泥塘的深渊时，我们心理老师就要善于发现这些现
象并协助他们解决这样的问题。

沟通是心灵的桥梁，我觉得心理老师与同学的沟通是非常重
要的，很多时候只有在沟通中才能发现问题，才能知道问题



的关键所在。要想成为一名受欢迎和让人觉得负责任的心理
老师，就要善于与同学沟通，融入到整个班集体中，要培养
自己有一种强化多元的思维模式，遇到什么事从多角度分析。

正确看待自我、学会与人交往、学会学习、关于大学生情感
问题关于贫困、关于前途与出路等种种大学生会遇到的问题，
我们心理委员都要有所了解，并且要知道一些心理小常识。
另外，作为一名心理；老师必须具备一种理解人的能力，当
同学向自己倾诉的时候，必须要理解他人的感受，并且要有
耐心。因为对人的理解是所有友谊的基础，是人与人之间和
谐与合作的基础，理解会让别的同学对自己更加信任。

还有就是觉得我们心理老师学会用乐观的眼光看待生活，学
会用赞赏的眼光看待周围的人。也许你不经意的赞赏却会给
别人以强大动力，不吝惜掌声，不忘却赞美，人与人之间的
距离也不是那么难以逾越。快乐是可以传染的，拥有快乐的
心情，眼中的世界也是另一番景象。

很多时候，很多同学的心理问题是我们没办法解决的，但学
院的专业老师们是我们坚强的后盾。我想我会尽自己最大的
努力，将这份工作做好，让同学们能够生活得快快乐乐，少
些烦恼和忧伤。
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心理培训心得体会篇二

6月初参加完日本知见大师hiromi（栗原弘美）在武汉举行的
两天关系工作坊，对于体验式学习的魅力与功效深为叹服。
自己有幸被抽中焦点，与hiromi近距离交流，并在她的带领
下走了一个难忘的过程。



我在亲密关系中遇到的困难是很难维持一段关系，在一起的
时候需要很多自己的时间和空间，与对方交流或者亲密的时
间不能太长，否则就会逃的很远。还有就是很害怕让对方看
到自己虚弱的地方，永远都是向对方展现自己最美好的一面，
有苦有累都是一个人去默默承受。

hiromi在短暂的交流后，抓住了症结所在，然后让我在现场
选择同学来代表阻碍我找到真爱的人和特质，父母，天赋礼
物，真爱，做了关系排列。

很多心理学家都说，人们在任何关系上遇到的问题或者困难，
归根到底都可以追溯到与自己父母的关系上。一直以来，我
的头脑都告诉我，父母生我养我，我心中怎么可以对他们不
满，怎么可以恨他们，我真是不孝！这个社会主流价值观都
在告诉我们，要孝顺父母，要敬仰父母，要如何如何。可是
表面上的孝顺，心底对父母的不满，远离甚或愤恨，却是人
们找不到与家人幸福相处而产生痛苦的本源。

理智还是输给情感。当我站在两个代表我父母的同学面前时，
就如同面对我真实的父母，胸中憋闷，情绪无法控制，五味
杂陈的情绪波涛汹涌，几乎将我淹没。

我们的身体是最诚实的历史记录仪，过去有过的喜怒哀乐现
在都自由快活地生活在我们的细胞里，等待被忆起与触发。

最先要面对的是父母，最难面对的也是父母。儿时的记忆里，
他们是缺位的，八个月大把我丢给农村奶奶抚养，一直到我
六岁时才把我接出来读书。记忆如电，许多画面涌出，一瞬
间，那种被抛弃，被孤立，被远离，小时寄人篱下的种种委
屈像约好了似的一齐涌上心头，泪如雨下，悲伤得几乎要晕
倒。恨得牙痒痒，没有办法让自己靠他们近一点，只想离他
们更远更远，伤害过我的人，想让我原谅你，做梦！下意识
的我倒退了好几步，退到无路可退，让我一个人死去吧，你
们都不要我！我不要跟你们站在一起！站在我背后的导师天



使们一刻不停地在给我力量，温柔提醒我注视“父母”的眼
睛，与他们连结。

眼泪有疗愈的功效，当那些被压抑在心底的情绪释放出来，
我整个身体几乎瘫软，但是却感觉卸下了一块沉重的石头，
通畅了许多。再一次看父母，他们一动不动地站在那里，眼
神坚定又充满慈爱地望着我，仿佛无论我怎么样，他们都会
在，并且不会移开他们爱的眼神。

我稍稍平复些，一步一步向他们靠近。每走一步，以前没有
意识到的愤怒都像找到了出口，争先恐后往外跳，我变得很
激动，那些对父母的愤怒一句一句地冒出来，声嘶力竭地砸
向他们，“你们为什么要抛下我！？”“你们为什么不来看
我！？”“你们为什么要打架！？”“妈妈，你为什么那么
高傲，瞧不起农村人！？我也是农村人！”“爸爸，你为什
么……”“妈妈，如果我成绩不好，你还会爱我吗！？”

父母站在那里，一动不动，除了有泪光闪动的眼睛和坚定慈
爱的眼神。

世界突然变得安静了。我的心从紧缩到开始慢慢放松，身体
不再那么抗拒。望着他们的时候，突然感受到，父母无论在
不在身边，他们关注的眼神从未离开，他们的爱从未断线，
紧紧抱着爸爸妈妈的时候，泪更是止不住地往下流，一种被
接纳，被包含，被无声关爱的温暖蜂涌入心，那种感觉太美
好，久久不愿松开。太久没有跟父母亲近，离开他们的臂弯
太久太久。

当我走过父母这一程，有了他们的支持，心里开始有了力量，
发现自己可以坦然地接受自己的天赋礼物，接纳原本就可爱
的自己，然后快乐地奔向真爱。后面的过程是一种轻松与快
乐的基调，我很开心。

也许我与父母之间还有许多东西没有处理和放下，但是每一



次的过程都让我与他们的心更近了一些。父母是我们幸福人
生的解药，那些因误解而生的怨尤，让他们被泪水洗净，让
我们看到，父母的爱，无论距离多远，无论天上人间，都从
未远离，从未停歇。

每一个救心的人，大概都是光明的使者。感恩。

心理培训心得体会篇三

第一段：介绍心理培训的背景和意义（200字）

随着社会的发展，人们对心理健康的重视程度不断提高。心
理培训作为一种提高个人心理健康素养的方式，越来越受到
人们的关注。心理培训旨在帮助人们理解自己的内心世界，
掌握应对压力和困惑的方法，提高个人的心理强大度，适应
社会各种挑战。

第二段：心理培训的内容和方法（300字）

心理培训内容丰富多样，涵盖各个方面的心理问题。例如，
情绪管理、人际关系、压力管理以及自我探索等。为了达到
最好的效果，心理培训常采用多种形式的教学手段。包括理
论分享、案例分析、参观访问等。通过多种方式的学习，参
与者能够更直观地感受和理解心理学的原理和方法。

第三段：参加心理培训的体验和感受（300字）

个人参与心理培训的体验是令人难以忘怀的。课堂上，我们
通过自我分享和小组讨论，感受到了集体的力量和共鸣。在
与他人交流的过程中，我们发现自己遇到的问题并不是孤立
的，而是普遍存在的。这让我们深刻意识到了困境并不可怕，
只要我们勇敢面对，总是能找到解决它们的方法。

第四段：心理培训对个人成长的影响（300字）



通过参加心理培训，我逐渐意识到自身的成长与个人心理健
康的紧密关系。在培训中，我不仅学到了一些心理知识和技
巧，更是从实践中感受到了复杂的人际关系背后的深度，增
加了自己的心理素养。这些知识和经验让我更加自信，更加
理性地面对个人和团队中的挑战，从而更好地发挥自己的潜
力。

第五段：心理培训的未来发展（200字）

心理培训正逐渐成为人们追求个人成长和全面发展的重要方
式。随着心理学的不断发展，心理培训也将更加多样化和专
业化。我们要不断学习和提升心理素养，拓展自身的思维和
认知，以应对快速变化的社会环境。同时，心理培训也需要
发展更好的评估体系，确保提供有效和质量保证的培训。

在心理培训的过程中，我不仅获得了专业知识和技能，还逐
渐成长为具有心理素养的人。通过学习，我能够更好地理解
自己和他人，提高与他人的沟通与合作能力。我相信，通过
心理培训的学习和实践，我将能够更好地应对挑战，实现个
人价值，并为社会的发展做出贡献。

心理培训心得体会篇四

第一段：引入催眠心理培训的背景及目的（约200字）

催眠心理培训是一种通过训练和指导，使个体进入一种特殊
的意识状态，以此来改变思维和行为习惯的心理学方法。我
在过去的几个月中参加了一次催眠心理培训，并在此过程中
学到了很多有关催眠术和心理学的知识。这篇文章将分享我
在催眠心理培训中的体验和收获。

第二段：心理状态的调整和催眠方法的学习（约300字）

在催眠心理培训的开始阶段，我们首先进行了心理状态的调



整。通过深呼吸、放松肌肉和专注于当下的练习，我们学会
了如何将自己转入一种放松和专注的状态。接下来，我们开
始学习催眠的基本方法。催眠师教授了我们如何使用声音、
语言和肢体语言来诱导他人进入催眠状态。我们通过模拟练
习和角色扮演不断提高催眠技术的应用水平。

第三段：催眠心理培训在日常生活中的应用（约300字）

催眠心理培训不仅仅是为了学习催眠技术，更重要的是将其
应用于日常生活中。在培训的过程中，我学到了如何通过催
眠来消除压力和焦虑，改善睡眠质量。通过使用自我催眠的
方法，我可以在每天结束时放松自己，让自己进入更深层次
的休息。此外，我还学会使用催眠术来帮助他人克服恐惧、
改变不良习惯和增强自信心。催眠心理培训为我提供了一种
有效的工具，以帮助我自己和他人处理情绪和行为问题。

第四段：催眠心理培训的挑战和反思（约200字）

催眠心理培训虽然带给我很多收获，但其中也充满了挑战。
在学习催眠技术的过程中，我发现有时我自己也会进入一种
漫长的放松状态，需要花更多的时间才能恢复过来。另外，
在应用催眠术时，我也会遇到一些不容易被催眠的人，这需
要我更多的技巧和耐心。这些困难使我更加深入地思考催眠
的本质和有效性，并找到更多解决问题的方法。

第五段：催眠心理培训的价值和未来展望（约200字）

通过催眠心理培训，我认识到催眠不仅仅是一种表面的技巧，
更是一种探索内心和潜意识的方法。我相信催眠可以帮助人
们更好地理解自己，改变不良习惯，并实现个人的成长和发
展。未来，我希望继续深入学习催眠心理学，并将其应用于
心理咨询和个人发展的领域。我相信，通过催眠心理培训的
经历，我将能够更好地帮助他人，同时也继续发掘自己内心
的潜能。



心理培训心得体会篇五

经过这近一个月的培训学习，对我来说意义重大，让我进一
步了解了心理健康教育的深刻含义，对我今后的工作具有很
大的帮助。本次培训让我受益匪浅，以下就是我在这次培训
活动中以及对于未来的一些想法谈谈自己的几点体会:

一、我不仅学到了很多心理学理论知识，学到了很多教育学
的方法，也学到了正确对待生活的方式，如怎样释放压力，
调整自己心态，与他人如何沟通、如何相处的方式，建立积
极向上的健康心态，以健康的心态工作、学习、生活，碰到
问题不消极，想办法解决。并且通过学习，我深深认识到心
理健康教育是做教育工作、是当一名好教师所必不可少的基
础知识。

二、 心理健康教育主要是针对儿童青少年心理发展的需要而
开展的教育活动，旨在提高和培养学生的心理素质，帮助学
生学会如何恰当有效地应对现实生活中所面临的各种压力、
如何进行情绪调节等，使学生更有效、积极地适应社会、适
应自身的发展变化，促进儿童青少年心理健康的发展。所以，
预防问题发生、促进心理素质提高才是心理健康教育的主要
目标。从本质上来讲，心理健康教育是心理素质的教育和培
养，是促进学生全面发展的重要方面，是素质教育的具体体
现。

三、 心理健康问题，是每一位学生在成长与发展中都必然会
面临的挑战，包括那些学习优秀、在教师看来是“好”孩子
的学生，也同样需要心理健康教育。许多研究与实践证明，
有时这些“好”学生反而更需要心理健康教育。因为，往往
由于学习成绩好，这些“好”学生心理发展中不健康的侧面
就常常被忽视，得不到教师的重视和及时的帮助教育。

如，一些“好”学生由于长期被宠、被捧，心理承受能力已
变得极脆弱，稍不如意就发脾气，有的还采取极端措施进行



打击、报复，甚至走上犯罪道路，清华大学生向狗熊泼硫酸
便是一个最好的例证。还有的学生甚至迈上了自杀、轻生的
道路来面对失败和挫折的压力。可见，心理健康教育是一个
教师的重要课题，它应成为我们学校教育的重要任务。

四、心理健康教育任重道远。我们知道一个巴掌拍不响，学
校心理健康教育仅仅有我们的热情是不够的。通过这次培训，
给我的启示就是，在学校开展心理健康教育，应该从以下几
方面努力：学校领导要重视，虽然有些学校有这方面的材料
和计划，那只不过是应付检查。各任课教师在各科教学中要
渗透心理教育;优化学校、班级文化心理环境;开展心理辅导
工作、开设心理辅导课，加强学生心理辅导和心理训练。总
之，软件和硬件两手都要抓，可是现状令人尴尬。

最后感谢县委政府及教育局的领导对我们生活学习的安排，
感谢湖南师大的心理学教授不远万里对我们精心的辅导和面
授机宜。今后我要以这次学习培训为契机，我把要传授的心
理知识寓于活动之中，让学生潜移默化地受到心理健康教育。
在课堂教学中，以活动课为主淡化理论，强化行为指导和行
为训练，进行各种心理健康教育渗透。从而更加全面提高学
生的心理素质。这一课程越是学习，我越是感觉自己对很多
知识的了解还很肤浅，我必须不断地学习，我将不断的提高
心理学的理论知识,同时也运用到实践中去，不断的学习成长。
同时我也希望这样的培训能够坚持进行下去，进一步提高农
村中小学教师的水平。

心理培训心得体会篇六

在刚刚过去的一年中，我参加了一次创业心理培训，从中学
到了许多宝贵的经验和知识，受益匪浅。在这篇文章中，我
想分享一下我的心得体会，希望对正在创业的朋友有所帮助。

第二段：创业心理的重要性



创业不仅是一项具有巨大风险的行动，还需要具备大量的创
造力、解决问题能力和沟通能力。而创业心理则是创业成功
的重要保障。在我参加的创业心理培训中，我们学习了如何
控制情绪、如何应对压力和焦虑，如何面对失败和不确定因
素等等，都对创业者来说十分受用。不同于传统的技能培训，
创业心理培训更注重创业者思维方式的转变和心态的调整，
从而更好地适应创业过程中的各种挑战。

第三段：心态决定一切

在创业的过程中，经常会遭遇挫折和困难，这时候一个良好
的心态将会发挥关键作用。在创业心理培训中，我学到了认
知行为疗法的理念，也就是通过对自己负面想法的剖析，重
新建立起积极的信念和态度。这既有助于调整自己的情绪，
也可以更好地面对各种挑战。当我们把焦点放在成功和机会
上，而非困难和失败上时，我们会更积极地面对问题，更有
信心地走下去。因此，一个积极、乐观的心态对于创业者而
言，是非常重要的。

第四段：沟通能力的重要性

创业者和团队之间的沟通能力是创业成功的重要基础。在创
业心理培训中，我们学到了如何有效地沟通，如何表达自己
的想法和听取他人的意见。在一个创业的团队中，各个成员
之间的协调和互相依赖关系十分密切，因此，沟通环节的顺
利才能确保整个团队的合作度。此外，好的沟通能力还能帮
助创业者更好地与投资人、客户和其他合作伙伴打交道，从
而更好地推动业务发展。

第五段：结语

通过创业心理培训，我对创业的认识更深刻了，更加清晰地
认识到创业者内在的潜能和智慧的巨大作用。一场好的创业
心理培训可以培养创业者的心态和沟通能力，让他们更好地



应对各种挑战，取得更好的工作成果。因此，对于刚刚踏入
创业路上的朋友们来说，创业心理培训是不容错过的机会。
希望我的心得体会能对大家有所启示，让大家更加有信心、
有勇气地投入到自己的创业之中。

心理培训心得体会篇七

作为一名医护人员，我深知自己肩负着重大的责任和使命。
然而，在面对繁重的工作压力和经常面对病患的身体和心理
困扰时，我感到自己无能为力。因此，当我得知有一次关于
医护心理培训的机会时，我充满期待地报名参加。我希望通
过这次培训，能够学到一些心理健康的知识和技巧，更好地
应对医护工作中的压力和挑战。

二、深入了解医护心理

在这次培训中，我深入了解了医护心理的重要性和特点。主
讲人首先向我们介绍了医学心理学的理论基础，让我们了解
到医患关系不仅仅是身体健康的关系，还涉及到患者的心理
健康。他强调了对病患进行心理评估的重要性，并向我们详
细介绍了常见的心理障碍类型和相应的干预方法。同时，他
还分享了一些实际案例，让我们更加深入地了解医护心理的
具体应用。

三、掌握应对压力的技巧

在医护工作中，压力是不可避免的，但我们可以学习一些应
对压力的技巧来保持心理健康。在培训中，我们学习了一些
情绪管理的方法，如放松训练、瑜伽、冥想等。我们还学习
了一些时间管理的技巧，如合理安排工作和休息时间，避免
过度劳累。此外，我们还学习了人际关系的沟通技巧，如积
极倾听、表达自己的情感和需求等。通过这些技巧的学习和
实践，我相信我可以更好地应对工作压力，保持心理健康。



四、提升自身和他人的心理支持能力

作为医护人员，我们不仅要关注自身的心理健康，还要关注
患者和同事的心理健康。在这次培训中，我们学习了一些心
理支持的方法和技巧。我们学习了如何通过倾听和表达情感
来提供情感支持，如何用肯定和鼓励的话语来提供认同支持，
以及如何通过行动来提供实质支持。我们还学习了如何识别
和帮助患者和同事应对心理危机和困扰。通过这些学习，我
相信我可以更好地支持自己和他人的心理健康。

五、心得体会与未来展望

通过这次医护心理培训，我受益匪浅。我深入了解了医护心
理的重要性，掌握了应对压力的技巧，提高了自身和他人的
心理支持能力。我相信这些知识和技能将会对我的医护工作
产生积极的影响。同时，我还希望能够将所学应用于实践中，
不断探索和发展医护心理领域。我计划参加更多的相关培训，
并将所学与实际工作相结合，为患者提供更全面的医疗服务。
此外，我还希望能够与同事们一起分享我的心得体会，共同
提升团队的心理健康水平。

在医护工作中，心理健康是我们不可或缺的资源。通过这次
医护心理培训，我认识到只有建立良好的心理健康意识，并
学习相应的知识和技巧，我们才能更好地应对工作压力，提
供更好的医疗服务。因此，我希望将来还能参加更多的医护
心理培训，不断提升自己的心理能力，为患者的身体和心灵
健康做出更大的贡献。

心理培训心得体会篇八

转眼间，心理委员的培训活动就要结束了。培训时间虽不算
长，但给我的启发却不少。从中我学到了许多知识，也敲醒
了我们心理委员平时应时刻关注身边同学心理变化的警钟。



以前，我认为一个人只要有个健健康康的身体，那就是健康，
但近年来却常常听到说某某心理压力过大自杀了，这些人除
了是因为工作压力过大的社会青年外，学生也占了大部分。
这些人，有的是因为感情上出了问题，有的是生活上遇到困
难，还有的是因为学习压力过大而导致自杀的，为此我认为
在这些学生出现自杀前兆及时地辨别，帮助他们解决心理障
碍是十分必要的。于是，肖星老师在第一节培训课就为我们
讲述了关于大学生心理危机的严重性。当我们听到“自杀”
这两个字时，无不为之一颤！深感作为一个心理委员，对于
那些有轻生或厌世的同学，一定要及时将他们的情况如实上
报给我们，防止悲剧的发生。另一方面，我们应尽最大努力
帮助该同学解决遇到的问题，打消他们轻生的念头。与他们
交谈生命的可贵，亲人对他的爱，朋友和同学对他们的关心
和重视，以及他们肩负的责任和使命，让他们重新燃起生活
下去的激情。

人际交往也是大学生心理健康的一个问题。很多人因为性格
内向，不善言语，在与人交往时常常会表现出紧张、退缩、
惧怕的心理。也有一大部分人是因为自信心不足造成的。所
以在日常生活中，我们应注视对自信心的培养。多鼓动那些
同学上台发言，邀请他们参加每一次团体活动。当他们取得
哪怕小小的成功时，也要抱以最热烈的掌声。让他们感觉自
己在集体中也是一位必不可少的角色，这样才能大大地增强
他们自信心，变得活跃起来。

与遇到人际交往心理问题的同学交谈时，我们要始终以对方
为中心，要学会倾听，不可以中途打断他们的想法和思路。
还要善于与其共情，说话尽量言简意赅，绝不夸张，做到坦
诚相对。这样我们才能顺利地与他人交谈下去。

在心理培训的第三讲中，老师为我们讲述了朋辈关系的处理。
我们要设身处地为对方着想。善于倾听，给对方适应的反应，
让对方觉得你是一位诚实和值得信赖的听众。交谈中尽量保
留自己的意见。绝不能把自己的'想法强加给对方。还要学会



用肢体语言与对方沟通，让对方感觉交往气氛的亲切和融洽。

在此次培训中，给我印象最深的还是校方聘请华师研究生给
我们的培训。这是一次轻松的快乐合作培训，强调我们的团
体合作精神。第一环节是“解人锁”，通过这个游戏让互不
相识的我们有了初步的沟通。第二环节，让我们自我介绍，
并要记住前面所有人的介绍，一轮下来，我们竟记住了大部
分人的名字!第三、四环节，分别是“纸杯传水”和“协力砸
气球”，培养的是我们协作精神。这一培训让我们深刻体会
到团结就是力量！作为大学生，我们不可能永远只活在自己
的世界里。出到社会，如果没有了团结与合作，我们办事情
将会变得困难许多。所以，我们必须学会团结，在合作中凝
聚深厚的友谊，在合作中共同发展。

通过参加心理委员培训活动，让我受益匪浅，同时也深刻感
受到自己作为一名心理委员的职责所在。我会用此次培训中
所学到的和所领悟的知识去帮助同学们。让我们在拥有一个
健康的身体同时，拥有一颗积极向上的心！


