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在平日里，心中难免会有一些新的想法，往往会写一篇心得
感悟，从而不断地丰富我们的思想。我们想要好好写一篇心
得感悟，可是却无从下手吗？以下是小编帮大家整理的心得
感悟范文，欢迎大家借鉴与参考，希望对大家有所帮助。

学会控制自己的情绪感悟篇一

周末，好朋友小向和我打电话，说到最近的琐事有点多，心
情总是很烦闷，时不时地就爱生闷气。

我想到了之前看过这方面的书，于是跟她提了几个意见，看
看可以去践行有没有变化。

当我们觉得情绪不好的时候，如果有条件的话，就做一会运
动。如果是下班后，就去跑跑步，或者是课间业余时间，做
做拉伸、跳绳之类的。总之就是动起来，离开那个让有压抑
情绪的氛围。

还有一个就是如果在家里的话，那就起来打扫卫生，擦洗桌
面，洗衣服晒衣服，即做了家务，也缓解了心情。

同时，也要学会给自己积极的心理暗示，告诉自己学会知足，
好心情是对自己最好的滋养品。

一个人的情绪好坏，可以说是会受外界的影响，但真正的开
关还是在自己的手上的。这就像别人送你礼物一样，如果你
不收的话，那礼物不一会还是那个人的。如果别人惹你生气
了，你可以选择视而不见那些让你恼怒的事情和情绪，那个
情绪按扭是在你自己的心中。你愿意生气就生气，不愿意用
别人的错误来惩罚自己的话，那就不会被干扰。



还有一个就是学会将心比心。想一想这个情绪出现的来龙去
脉，也许当你看到了别人的不容易，了解了他人也是无心之
失，那就多一份包容。

自己才是情绪的主人。

学会控制自己的情绪感悟篇二

前不久，认识了一个新朋友。因为彼此有一些相似的经历，
所以会经常在一起聊聊天。

最初也不是很在意，就是彼此对于遇到的一些事情，讨论，
互相开解。

但在这个过程中，自己也明显地感觉到，好像一直在吐露着
一些焦虑烦躁的事情，对方原本也是有一句没一句地回着，
后来就是彼此都在倾诉。

从某一个角度来说，这也是一件好事，毕竟心中有情绪，有
人倾听，倾诉出来也是好的。

可时间一久，不由地发现了问题，如果我们一起聊天都是聊
这些负面的情绪与心态，那是不是这样的交流也不会长久。

谁都希望和一个阳光正能量又积极的人当朋友，偶尔的宣泄
可以，但如果只是一个用来诉苦的朋友的话，是不是久而久
之，也不太愿意多交流了。

这让我想到了关于情绪污染问题。虽然情绪看不见，但是它
也会对于周边的人形成影响，好的情绪是会感染大家都变得
愉悦，同样的如果是负面情绪，那就会成为一种污染。这并
不是我们的本意。

所以，适当地排解心中的负面情绪是可以的，但不要让自己



成为一个情绪污染源。

学会控制自己的情绪感悟篇三

最近的情绪总是会呈现一种很低沉的状态，时间一久就会觉
得有些很颓废的感觉。

一个人独处的时候想到这个问题，突然就明白了，为什么我
们常说不要和负能量的人在一起。因为如果你自己并不是一
个很积极乐观的性格的话，跟他们呆一起久了，很容易就会
被影响。

当感受到自己很颓丧的状态时，我开始懂得为什么舍友每次
都会有些嫌弃和不奈。想一想，如果是换成我们自己，愿不
愿意与一个整着拉着脸的人当朋友，好像什么话题都讲不开，
都是一副爱理不理的样子，这样即使是好心情也会被影响到
的。

当意识到这一点的时候，我想到了那句“莫向外求”。的确，
我们自己的情绪状态的开关按键是由我们自己来掌控的，也
许外界会影响我们，当是否要开心还是苦着脸，都是自己的
选择。

这也是为什么有人说，要假装开心，假装自信，因为装着装
着就会真的开心与自信了，最为简单的就是，仰起头微笑，
这样就能改善心情。

所以，不管生活是否如你所愿，我们要学习的就是要把握住
自己的情绪按钮。

学会控制自己的情绪感悟篇四

相信每个人都有一定的畏难情绪，同时呢每个人也都有一定
的这种挑战的欲望，但是呢，什么时候会害怕，又什么时候



想挑战这有个个人的人格特质以及一些生活经验都有关系。

我效果对于挑战性的东西呢有一定兴趣，但是如果说难度过
于高，那么我也就会失去了其中的乐趣了，特别是有一些内
容相对来说是比较乏味的，并不会给人以那么大的快乐。

有时候确实是需要发掘自己隐藏的一些潜力吧，就像今天的
论文本来是觉得没什么心情写，但是给了自己一些东西，又
查了一些资料呢，又感觉还算是可以。

而且现在也已经写了快1万字了，基本上再加上接近1000字，
把七八百的字这篇文章就能够结束了，到时候也能拿到一点
报纸。

总之就觉得把这个写这篇文章的过程中，确实也是了解到了
嗯不少的东西。

通过不断的收集资料，针对着一个话题进行展开，看一下别
人都开展了怎么样的研究呢，也能够拓展我的眼界。

这也就像是朋友说的，有一些工作在做的时候有一定的收获，
那么也可以说是一个收益比较大的事情吧。

克服了自己的情绪也能。让我不断的取得进步，如果总是害
怕一些过于困难的事情，那也就很难再取得什么突破了，不
过这也是需要我们去安排事情的方式来做。

学会控制自己的情绪感悟篇五

昨天傍晚，很明显地察觉到了你情绪的变化。虽然你不想多
说，可我还是猜到了原因。

我知道是中午你和几位同学的聊天内容，引起了你的不开心，
即使你在极力地掩饰，可还是无法阻挡那些烦躁的状态出现。



其实我想说，这是非常正常的，你真的没有必要太放在心上，
反而要想的是自己应该如何去做一些改变。

那一些曾经可能在学业上或者是其他条件上不如你的同学，
如今都依靠着自己的努力，一步步地过上了他们想要的生活，
或者说比你达到了更高的一个层次高度，虽然他们在分享这
些喜悦，或者在向你讨教一些学习方法时，他们是无心的，
可是你自己却把自己套进去了。

我明白，你的那些情绪与其说是在羡慕嫉妒，不如说是对自
己的一种抗争。你在他们身上看到了因为坚持与努力而出现
的最直观的变化，同时对自己一直以来的碌碌无为觉得羞怯，
又一直没办法去挣脱，你的情绪是对自己的一种惩罚。

可说到底，每个人有他当今的一些成就，一些收获，都是人
家在背后默默一点一滴的积累而成的，如果你能把这份情绪
更多地分析他们那些好的值得你学习的小习惯中，我想，你
的情绪应该是快乐的，因为你有这样一群优秀的好伙伴。


