
最新阳光心态的心得体会(精选5篇)
在平日里，心中难免会有一些新的想法，往往会写一篇心得
体会，从而不断地丰富我们的思想。我们如何才能写得一篇
优质的心得体会呢？下面是小编帮大家整理的优秀心得体会
范文，供大家参考借鉴，希望可以帮助到有需要的朋友。

阳光心态的心得体会篇一

人生短暂，但是生活总是丰富多彩的，想想本人学习工作的
经历，的确是在酸甜苦辣的日子中这样一步一步的走过了这
了这几十个春秋，然而当想起过去的岁月;就不免感慨万分了，
在看了阳光心态这本书以后，心里就踏实了许多了。

是啊，大千社会，人之不同，在于心态不同，心态不同，则
角色不同，角色不同，即人生这出戏就有了不同。现在有一
句至理的名言说态度决定一切。态度由心而生，他是人为的，
一旦事物是人可以改变的，那么高低、大小、真假、即有了
不同，人生就有了不同的层次。

在这本书中说到：知足、感恩、乐观开朗这样一种心态，是
一种健康的心态。它能让人心境良好，人际关系正常，适应
环境，力所能及改变环境，人格健康。具备阳光心态可以使
人深刻而不浮躁，谦和而不张扬，自信而又亲和，讲和谐，
不仅要力求人与人和谐，人与自然和谐，还要注重人的内心
和谐。

经济条件不宽裕、长期加班加点的工作、身体欠佳、期望落
空、好心未得好报、工作最辛苦却不一定得到领导的认可、
升职的机会总是没有自己、受冤枉挨批评等等，这些事情是
经常发生在我的身边的。对这类事情，在这之前真的不知道
该任何应对，往往都是消极对待的比较多。如能像书中说的
这样持积极心态，想开点，心胸豁达些，妥善对待、处理好



这些事情，相信我的工作会更加的顺利，心情也会更加的舒
畅。

在这本书中还说到：改变态度，享受过程，活在当下，学会
感恩，向下比较，心造幸福，逆境向上，创造环境，情感独
立，致人而不致于人，提升情商，开悟。阳光心态是以积极
进取为基础的，失去这点，就失去了阳光心态的出发点与立
足点。知足，感恩，达观，积极，是阳光心态的最佳状态。
阳光，它滋润着万物的生长，没有阳光花草树木就会枯萎，
没有阳光大地就会没有光明，一片黑暗。所以阳光是活力的
一种表现，是我们生活不可缺少的因素。而当我们心里缺少
阳光，那么我们在生活中会缺乏滋味，在工作中就会无所适
从，缺乏动力和上进心。在社会不断进步的今天，各种新生
事物，如雨后春笋破土而出。随着现在房地产企业在房地产
开发过程中的不断变化和发展的需要，作为在房地产开发过
程中处在第一线工作的我们，应该爱岗敬业、努力工作、精
力充沛、身心健康，具有良好阳光心态，从而更好地为我们
的企业提供高品质、优质的产品。首先就是做好本职工作。

我也觉得学会放下，学会舍得。该放下的放下，学会去谅解、
去宽容;学会去感恩、去给予。忘记那些应该忘记的，记住那
些应该记住的。放下，可能就是前进的基石;背起，可能就是
远行的包袱。有舍弃，才可能有得;先有舍，后有得。学会去
舍弃，才能达到心态的平和，才能有所收获。忘我是一种境
界，无物也是一种境界。是幡动，还是风动，且随他去吧。
不以物喜，不为己悲。当然，阳光心态，并不是要消极无为，
而是要把握住现在，利用现有的条件努力去把事情做好。我
体会到：我们做现场管理工作的，不开心和没有人认可自己
的辛苦和努力是家常便饭，尤其是合理的建议不一定被采纳，
心里的郁闷真的可以到极点，经常会因为与工程队的观点不
一样争的面红耳赤，想想，还是应该心平气和的好好交流取
得各自利益的最大化就好了，没有必要息事宁人，伤人和气，
于人于自己都没什么意义。



可在我们的现实生活中，挫折与痛苦与每个人都会交锋的，
就看我们怎样对待了，也就是你怎样调整自己的心态让它成
为阳光心态。不开心时，就把兴趣和愉快这两个好情绪调动
出来，使我们经常处于积极的情绪状态，你要尽快让他们占
据你的整个心，也就是替代你的不愉快，这样你的不好的情
绪就会慢慢转化过来。

我也体会到，人的心情真是把握在自己的手心里，你掌控着
自己的一切，以前，我就觉得是人在什么样的环境中心情就
是怎样的，也就是我们常说的环境造就人，可我现在至少不
完全认为是这样的。假如，闷闷不乐的来到了歌舞厅，想让
别人的快乐来感染一下自己，也不是说不可以，但在我内心
的快乐一定得自己来调整，这时就要把兴趣与快乐从自己的
内心深处掏出来，放在自己的面前，有这样一句话就是劝了
人，劝不了心这句话真的向我们道出了快乐是要自己把握，
好的心态要自己调整。一个良好的心态能够很好地影响个人、
家庭、团队、组织，最后影响社会。境由心造、相由心生;心
态决定了结果。我认为人就生活在矛盾中，有快乐，有烦脑，
有忧伤就要看自己怎样的心态去面对;要工作认真就有可能必
须要得罪部分人吧，人与人关糸复杂，有时就想放下就放下
吧，反正凭自己良心做事。有时候发挥一下钝感，用钝感的
大智若愚和智慧，对周围事物不过于敏感，后知后觉的处事
态度，以一种内在的坚持力。在任何时候都不烦恼、不气馁，
从容面对生活中的挫折和伤痛，坚定地朝着自己的方向前进。
有时候，与顺势而为相比，逆向而流的钝感，更能让人折服。
后知后觉也好，大智若愚也罢，幸福和快乐其实就是一种感
觉。结果如何，还不知道呢，还是做一个保持阳光心态、享
受快乐人生的达人吧。

活在当下，知足者常乐。对于任何思维正常的人来说，心态
只有两种：积极的和消极的，在智力上，人和人之间只有很
小的差别，关键看我们用什么样的心态对待生活，心态积极
的人看到积极的一面，对人生充满乐观和自信;心态消极的人
则看到消极的一面，人生就呈现失望和悲观。挖掘个人潜力，



增强自信，塑造阳光心态，发现真正自我。

我有时候心里会觉得空空的，就想一个人静静的呆着，有时
候又会很想朋友坐在一起多聊聊天、打牌、喝酒，才会感觉
心里踏实，看了这本书才发现一个人把心态放好真的很重要，
心态放正了整个人才会开心起来，一个人活着本来就是一个
过程经历，不可能是一帆风顺的。所以我们都要塑造阳光心
态，好好的享受每一天，人活着，就是要懂得用阳光心态来
面对，来享受生活的，善于发现美。敢于面对，说实话。生
活中并不缺少美，缺少的是发现。要学会欣赏每个瞬。

《阳光心态》的确是一本好书，它让我更深层次地理解了人
生的过程，

阳光心态的心得体会篇二

“阳光心态伴我行”是一种积极向上的生活态度。它不仅能
让我们更加快乐，也能让我们更加自信，更加勇敢地面对生
活中的挑战。在这篇文章中，我将分享我对“阳光心态伴我
行”的心得体会。

第二段：积极面对挑战

在生活中，难免会遇到各种各样的困难和挑战。“阳光心态
伴我行”让我学会了积极面对这些挑战。当我遇到困难时，
我不再沮丧和绝望，而是想办法积极解决问题。我相信只要
自己肯下功夫，就一定能够克服任何困难。

第三段：关注自己的成长

“阳光心态伴我行”还教会了我关注自己的成长。我开始明
白，只有不断学习和进步，才能更好地实现自己的梦想。因
此，我会定期自我反思和总结，找出自己的不足之处，并努
力改进。同时，我也会认真学习各种知识、技能，不断提升



自己的能力。

第四段：积极享受生活

在“阳光心态伴我行”的指导下，我学会了积极享受生活。
我明白，人生短暂，我们要及时抓住每一个机会，留下美好
的回忆。因此，我会尝试各种新鲜的事物，旅游、摄影、阅
读等，丰富自己的生活。同时，我也经常与朋友、家人交流，
分享彼此的喜怒哀乐，感受生活的美好。

第五段：结语

“阳光心态伴我行”，不仅让我更加乐观自信地面对生活，
也使我的人生更加充实、精彩。我相信只要我们保持积极向
上的心态，不断努力，就一定能够创造出更加美好的未来。
因此，我希望每个人都能通过自己的实践，体验到“阳光心
态伴我行”的魅力。

阳光心态的心得体会篇三

曾经看到过这样一个小故事：有一位老妇人有两个女儿，大
女儿卖雨伞，小女儿卖冰棍。在阳光明媚的大晴天老妇人就
担心大女儿的雨伞不好卖；如果遇到刮风下雨的天气，老妇
人又开始担心小女儿的冰棍卖不出去，于是，这位老妇人每
天都很担忧很沮丧。有一位邻居知晓后，告诉老妇人，应该
换种心态去看待两个女儿――晴天小女儿的冰棒一定好卖；
下雨大女儿的雨伞肯定非常畅销。转变心态的老妇人打那以
后每天都乐呵呵的。

阳光心态是再改变消极心态的基础上发展起来的，通过改变
心态来改变自己的命运。正如一位大思想家所说：“我们一
代最伟大的发现，就是人类可以凭借改变态度而改变命
运。”但要如何去改变态度呢？那就必须调理情绪、调节状
态、调整习惯。习惯的形成是一个长期的过程，是在不断的



刺激情绪和强化状态下所形成的，好习惯和坏习惯取决于每
个人的心态。

“事不关己，高高挂起。”“各人自扫门前雪，莫管他人瓦
上霜。”立大志而不扫己屋者，皆为不良心态。试想，不关
爱他人，不从自己做起，又怎能成就人生的顶峰。以善心对
人，以和谐处世，则是正确的心态。我非常赞赏宽以待人、
严以律己的人，这样的人，该有怎样的胸怀呢？要么是你去
驾驭生命，要么是被生命驾驭，你的心态决定了谁是骑师，
谁是坐骑。没有挫折，成功是不堪一击的，厄运往往是命运
的起点，压力是强者的推动力。完善个性，用良好的心态去
应对一切，保持乐观、进取、开朗，多发展积极的心态：信
心、希望、诚实、爱心和踏实，多避免消极的心态：悲观、
失望、自卑、虚伪和欺骗。只有怀有阳关般的心态，我们才
能收获快乐的生活。

播下一种心态，收获一种思想；播下一种思想，收获一种行
为；播下一种行为，收获一种习惯；播下一种习惯，收获一
种性格；播下一种性格，收获一种命运。对待事物的正确观
念是：珍惜自己已经拥有的东西，对自己没有或无法获得的
东西要保持一颗平常心。

拥有阳光的心态，你会发现世界原本是那么的明媚和美好；
拥有阳光的心态，你会每天用微笑去收获更多的笑容；拥有
阳光的心态，你会发现自己拥有的是成功和幸福；拥有阳光
的心态，你面对所有困难和挫折都不会胆怯和退缩；拥有阳
光的心态，你就拥有了一切快乐的源泉。

努力做一个幸福快乐的人，这是我们每个人的期盼，那么就
让我们从调整心态开始着手吧。

阳光心态心得体会（三）：活在当下从容豁达

作者：石慧



在品读吴维库教授所著的《阳光心态》一书的过程中，我仿
佛是个在沙滩上捡拾贝壳的幸运孩子，总总有发现珍珠的惊
喜与感动，可以说《阳光心态》使我有种醍醐灌顶，豁然开
朗的顿悟。

正如书中所说，“多元化的现代社会为每一个人提供了发挥
个人才能，获取财富的成功机会”,利益的驱使促使成功学应
运而生，它激励人们为达目的不择手段。然而人的欲望不论
是否获得了满足，人却往往在欲望的追逐中迷失了本心，陷
入焦虑疲惫的状态中难以自拔。

也许你会问：“难道人不需要励志吗？”这本书给我们递交
了一份充满智慧的答案。不同于成功学励志的激进，也不同
于安于现状派的保守，它结合了儒家的积极入世与道家的无
为而治思想，将中国博大精深的中庸之道阐发地淋漓透彻，
那就是“无论在人生的高潮还是低潮期，人都应调整到平和、
温暖、有力、向上的状态从而实现自我和谐”.

为实现这个状态，吴教授提炼出十二个“工具”,我把它们概
化为：活在当下、从容豁达。前者是方式，后者是姿态，即
以从容豁达的姿态活在当下。

活在当下就是要学会放下过去，珍惜现在。生活中总有些人
容易陷在过去的追忆中而懊悔纠结，结果他们在郁闷中蹉跎
岁月，浪费青春。塞翁失马的故事我们都听过，如故事中老
人的口头禅“是好是坏还不知道呢”所蕴含的哲学：人从呱
呱坠地到满头银发要经历过多少世事变化、跌宕起伏，所经
历的成功与失败，快乐与悲伤都只是人生体验的一时点，而
不是人生的全部，谁晓得之后的事情会如何发展呢。如果你
一定要为错失月亮而哭泣，那么你一定会错过星星。若我们
明白这个道理，面对过去的失败与挫折，我们就能泰然处之，
学会放下。

学会放下，不仅仅是放下过去的失败与挫折，而且要学会放



下昔日的成功与荣耀。有这样一则故事：有个人在世时建了
许多丰功伟绩，生命结束时，天使来接他的灵魂去天堂，距
离天堂之门只有一步之遥了，他的灵魂却怎么也升不上去，
他问上帝为什么，上帝说那是因为你的心还未卸下过去的荣
耀，太重了。生活中何尝不是这样呢？有些人凭借资赋聪颖
取得了成功和赞赏，便背负着过去的荣耀，不思进取，结果
百舸争流，不进则退。如何让一个装满沙的瓶子装满水？答
案是：将瓶中的沙倒掉，只有空瓶子才能盛满水啊。聪明的
人就是要学会做一个空瓶子，卸掉荣耀和挫折，积累知识和
经验。

现代忙碌的生活节奏使人摆脱不了居安思危的忧患意识，总
在竞争中获取安全感，然而当人们忙于提升、忙于应酬时却
最容易忽略亲近的人。观看“阳光心态”视频讲座的前一天
我接到一个朋友的电话，他的父亲上个星期因身体不舒服被
送进医院，结果检查出得了癌症，而且是肝癌晚期。朋友说
听到这个消息仿佛晴天霹雳，平静的语调无法掩饰他的无奈
和懊悔：一直在外地忙于工作而疏忽了父亲的健康，但一切
都无济于事了。我很震惊也很难过，想说一些安慰的话，却
发现此时的语言显得那么苍白无力，最后朋友一再强调“你
一定要每年陪父母去医院做次检查，挤时间都要去”.

“树欲静而风不止，子欲孝而亲不在”,每听到这句话，我的
心都会一颤。生命有限，世事无常，为了不让自己后悔，现
在的我们要珍惜与父母在一起的温暖时光，尽量每个周末都
陪父母亲谈谈心，时刻关注他们的身体健康，天气好就陪他
们去爬爬山或逛逛街。对待周围的朋友同事也是同样道理，
能在一个城市成为朋友或是在一个单位成为同事，都是彼此
的缘分。要珍惜这种缘分，多一份关心，少一份猜忌；多一
份宽容，少一份不满。善待周围的人，乐于和他人分享，做
到这点我们的心就会收获更多的快乐。

时间的流逝人们往往很难察觉，如果你去看沙漏，就能体会
到时间飞逝的惊心动魄。沙漏告诉人们要学会珍惜，珍惜你



所拥有的一切，包括爱你和你爱的人，不要因为他们的误解
而任意发脾气，而要学会宽容和体谅；珍惜你的健康身体，
不要因为年轻而通宵达旦消耗资本，而要养成锻炼的好习惯；
珍惜你现在的工作，不要因为专业不匹配而停滞不前，而要
学会感恩和累积。

如果说活在当下体现了儒家思想倡导的积极入世方式，那么
从容豁达就是道家处世的平和姿态。儒道思想的结合，使中
国自古以来的伟人名士既能做到“先天下之忧而忧”的积极
入世之态，又能保持一颗豁达从容的心，达到“不以物喜，
不以己悲”的境界。

纵观古今，有多少伟人名士以豁达从容、超脱昂扬的形象点
亮了历史长廊。宋代文学家苏轼是古代文人从容豁达的代表
人物，“回首向来萧瑟处，归去，也无风雨也无晴。”,政治
上的几经挫折没有消磨诗人的意志，而使苏轼悟出了人生哲
理，磨炼出豁达洒脱的性格，并将这种风格延续到诗词中，
成为宋代豪迈词风大家。追溯到现代，新中国奠基人毛泽东
则无愧于一代伟人、革命精神领袖称谓，“红军不怕远征难，
万里千山只等闲”,红军不怕长征的艰难险阻，万里千山只要
等着让红军来征服，多么豪迈的革命气势啊。“待到山花烂
漫时，她在丛中笑”,又展现了诗人何等豁达明朗的胸襟。不
论是苏东坡还是毛泽东，他们的诗句都折射出一颗伟岸包容
的心面对世事是怎样的豁达自信、大气磅礴。这是一种生命
哲学，也是一种人生态度，是历经锤炼自我提升才获得的。
正因为拥有如此有力的心才能获得众人的信任和追随，最终
成就一番事业。

也许我们面对伟人名士那般瞩目的成就，只能“高山仰止”,
但是我们仍可以追随他们的豁达精神，有了豁达从容的自信，
我们就能“宠辱不惊，看庭前花开花落”;有了活在当下的智
慧，我们就能“一万年太久，只争朝夕”.

（供稿来源：古丈地税石慧）



阳光心态的心得体会篇四

好的心态，表现出一种生命力，一种自信和健康的精神风貌，
在这个意义上，心态即精神状态，精神支撑。因而，保持良
好的心态对于一个人的健康成长就显得具有不可低估的作用。

我从《阳光心态》中看到的是知足、感恩、乐观开朗这样一
种心态，是一种健康的心态。它能让人心境良好，人际关系
正常，适应环境，力所能及改变环境，人格健康。具备阳光
心态可以使人深刻而不浮躁，谦和而不张扬，自信而又亲和，
我们讲和谐，不仅要力求人与人和谐，人与自然和谐，还要
注重人的内心和谐。

人的内心和谐是和谐社会的一个高境界。”吴维库博士提出
的塑造阳光心态的理论，正是引导人们调整好自己的心态，
营造知足、感恩、乐观开朗的心理，树立喜悦、乐观、向上
的人生态度，通过个人内心和谐促进社会和谐的一把钥匙。

当今社会有种怪现象：我们的财富在增加，但满意感在下降;
我们拥有的财富越来越多，但是快乐越来越少;我们沟通的工
具越来越多，但是深入的交流越来越少;我们认识的人越来越
多，但是真诚的朋友越来越少;房子越来越大，里边的人越来
越少;精美的房子越来越多，破碎的家庭也越来越多;道路越
来越宽，但我们的视野越来越窄;楼房越来越高，但我们的心
胸越来越窄;我们渴望了解外星人，却不想了解身边的人。

我们可以参与的活动越来越多，但是享受的快乐越来越少;我
们的支出在增加，但是我们的获得在减少;我们的药物在增加，
但是我们的健康水平在下降;我们的收入在增加，但是我们的
道德水平在下降;我们的自由在增加，但是我们的空间在减少。

在我们日常生活中，经常会遇到各种麻烦和困扰：工作环境
不称心，事情处理不公平，经济条件不宽裕，没有能力自己
购买住房，长期野外工作健康欠佳，期望中的事情落空，好



心未得好报，先进评比没有份，自己工作最辛苦没有得到领
导的认可，受冤枉挨批评等等。对这类事情，如能持积极心
态，心里就会想得开，心胸也就会豁达，就能妥善对待、处
理好这些事情，工作顺利，心情舒畅。

是心态出了问题。心态出了问题，那就要调整好心态，好心
情才能欣赏好风光。塑造健康的心态，塑造知足、感恩、乐
观开朗的阳光心态，就是要让朋友们建立积极的价值观，获
得健康的人生，释放强劲的影响力。你内心如果是一团火，
就能释放出光和热;你内心如果是一块冰，就是融化了也还是
零度。

要想温暖别人，你内心要有热;要想照亮别人，请先照亮自
己;要想照亮自己，首先要照亮自己的内心。怎样照亮内心？
点亮一盏心灯，塑造阳光心态。良好的心态能够很好地影响
个人、家庭、团队、组织，最后影响社会。

一个人幸福不幸福，在本质上与财富、相貌、地位、权力没
多大关系。幸福由自己思想、心态而决定，我们的心可以
造“快乐的天使”，也可以造“阴险的魔鬼”。如果你把别
人看成是阴险，你就生活在“悲哀”里;如果你把别人看成是
快乐的天使，你就生活在“愉快”里。如果你能把别人变成
丑陋的魔鬼，你就在制造“悲哀”;如果你能把别人变成快乐
的天使就在制造“愉快”怎么才能把别人变成快乐的天使呢？
要学会感恩、欣赏、给予、宽容。

我们享受生活，要建立积极的心态。积极的心态是从正面看
问题，乐观地对待人生，乐观地接受挑战和应付麻烦。这对
一个人的为人处事至关重要。因为，人生在世，不如意之事
十有八九。这不以人的意志为转移。

用阳光心态享受生活，善于发现美。生活中并不缺少美，缺
少的是发现。要学会欣赏每个瞬间，要热爱生命，相信未来
一定会更美好。



用阳光心态享受生活，学会放下。该放下的放下，学会谅解、
宽容。不原谅别人，等于给了别人持续伤害你的机会。要学
会放下，忘记该忘记的，记住该记住的。

一个人没多大本事的时候，养自己;本事大了，养家人;本事
再大了，造福社区;然后就是造福社会，这个人的生命就很有
价值。所以金钱的价值在于使用，人的生命价值在于被需要。

也许，在茫茫的黑暗中探索的人希望听到雷声、看到闪电、
但我相信更多的人在更多的时间需要的是阳光。

阳光心态的心得体会篇五

4月9日公司人资部组织各部门员工阳光心态培训。通过这次
培训学习，我深有感受，这次培训使我思想系统化和深化化，
提高了我的思想认知水平。

培训课程刚起先，由主持人易任带着大家做了一个小蜜蜂的
嬉戏，忽然培训的气氛活泼了起来，消退了大家一天工作的
疲倦，后来伙伴们以爱的鼓舞请出了的主讲师，起先了这次
课程的培训。

教师在课上为我们讲解了胜利=心态+实力+关系+运气。其中
心态起主导地位，心态出了问题，就要调整好心态，好心情
才能观赏好风光。塑造安康的心态，塑造知足、感恩、乐观
开朗的阳光心态，就是要让挚友们建立踊跃的价值观，获得
安康的人生，释放强劲的影响力。

亮内心？点亮一盏心灯，塑造阳光心态。良好的心态能够很
好地影响个人、家庭、团队、组织，最终影响社会。所以我
们每个人都必需要有一个阳光的心态。所谓阳光心态就是要
欢乐工作，欢乐生活每一天，以踊跃的思维对待人和事，要
事事充溢热忱和朝气。



教师又给我们讲了几个名言和故事，让大家共享从中得到的
体会，这个方面做得很好，不但活泼了课堂气氛，而且还调
动了学员间的互动，又让大家学到了学问，所谓是一举三得
啊！

最终，教师又给我们讲解了胜利的“十种心态”，以及胜利的
“十六字方针”。虽然语言简练，但却很实际。其中十种心
态分别是踊跃+归零+付出+学习+求实+坚持+自律+创新+感恩+
老板，这让我明白在企业上班要有主子翁的精神，要注意团
队协作，听从领导的.支配，让人家感觉你是一个值得信任的
人，不找何任借口。虚心归零把以前的荣辱都遗忘重新起先，
这样才能学到更多的学问，做一件事情并不难，难的是把同
样的一件事千百遍的去做好做对。同时还要学会换位思索，
多站在别的角度去想问题、思索问题。最终还要有一颗感恩
的心，感谢那些爱我、损害我、欺瞒我、蔑视我等等全部的
人，因为他们熬炼了我的成长。

总结：用阳光心态享受生活，学会放下。该放下的放下，遗
忘该遗忘的，记住该记住的。学会谅解、宽容。不宽恕别人，
等于给了别人持续损害你的时机。看法变更一切、看法变更
行为、行为变更做法、做法变更习惯、习惯变更人生。


