
学礼仪的心得体会 个人礼仪学习心得体会
(汇总5篇)

心得体会是对所经历的事物的理解和领悟的一种表达方式，
是对自身成长和发展的一种反思和总结。我们如何才能写得
一篇优质的心得体会呢？以下是我帮大家整理的最新心得体
会范文大全，希望能够帮助到大家，我们一起来看一看吧。

学礼仪的心得体会篇一

转眼，一个学期已经过去了！而我也已经步入大学近四个月。
这四个月之于我的人生而言是那么的重要，因为她向我昭示着
“我自由啦”。

最先有体会的就是体育课选课。在高中，体育一直就是老师
定好学什么我们就学啥。所以，我高中的体育分数一直就是
全班最低的，可是进入大学后我们可以自己选自己喜欢的项
目，而不是那又累又难的田径项目。于是我选择了形体礼仪，
在我的心中，女孩子应当是淑女的，可是我觉得自己一点也
达不到那种要求。高考之后，妈妈觉得我变成大姑娘啦！所
以一直就想让我变得淑女一点，假期就想让我学形体礼仪。
在我的印象中，形体礼仪就是一门可以让自己的身材变得凹
凸有致，也让自己的身体姿态更优美。

而如今，经过这几个月对这门课程的学习，我对它的认识加
深了一步。我发现形体礼仪是一门在生活中很有用的学问，
它不仅可以提升自己的气质，而且有助于我们的人际交往，
更能让我们在生活中有理有节的处理各种关系。

我们每堂课的内容包括三个方面，一是身体素质训练，它主
要包括1000米长跑练习，踏板练习，哑铃练习等，它提高了
我们的体能，让我们的身体更加的强健。二是身体基本姿态
训练，它主要是训练我们的站姿、坐姿、走姿等，它纠正了



我们的错误姿势，让我们的形体更加优美，更加有气质。通
过对它的'学习，我改正了以前的许多错误姿势，特别是写字
时与桌子的距离，对保护我的实力也起到了很好的帮助作用。
三是形体舞练习，它贯穿了整个学期的学习，是我们这堂课
的重点内容，形体舞的练习可以增加我们身体的柔韧性，减
少僵硬感。

这段时间的形体练习让我了解到要拥有好的令人舒服的气质
不是一朝一夕可以达到的，它需要长久的坚持才能让那份气
质渗透到骨子里，才能由内而外的散发出来而不是一时的做
作。所以对身体基本姿态的训练需要我长久的坚持，这样我
才能得到我所想要那份令人喜欢的气质。
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人要讲求礼仪，对待我们最亲密的人更应该注重礼仪。

在日常生活中，我们都认为我们作为有知识的大学生，是最
讲究礼仪的。可是我们常常会发现，在公共场合，一些恋爱
中的情侣老师做出一些让人很不方便也很尴尬的事情。所以
在男女交往中我们应该注意与他人的关系，不能给他人带来
不便。恋爱不仅仅只是两个人的事，爱情也不能脱离社会而
存在，我们首先是社会的才是自己的。我们在男女交往中所
应该注重的礼仪包括了与他人的关系方面。

除了我们所重点表演的内容之外还有另一发面我们仅仅只是
一带而过的内容，那就男女生在恋爱过程中女生往往会习惯
去撒娇。是的，在恋爱中女生不能太过于懂事和强势。太过
理性会让你的男友绝得你不是很在乎他，依赖他，同时也给
他一种你认为他不能给你安全感的错觉。而他过于强势会让
他觉得自己没什么用，也给了太大的压力会把他吓跑。但是，
撒娇太过也不行，那样就变成了无理取闹，会让本来就怕麻
烦的男生更感觉烦躁。长此以往，男女之间的关系会越来越
糟。所以，就算是自己最亲密的人也要讲究一些礼仪方面的



问题。

形体礼仪这门课让我学会了并掌握很多的知识，不管是提升
自己气质还是与人交往，这都让我受益一生。

学礼仪的心得体会篇二

20xx年12月1日晚上，移动总公司的叶志宏老师带上他的团队，
给我们x新东方学校的老师们带来了一场别开生面的礼仪规范
课，我感触颇深。

叶老师从三大板块对我们进行了商务礼仪培训：1、营业行为
规范，分为仪容仪表，着装仪表，形态仪表；2、营业语言规
范，规范用语和服务用语、日常礼节；3、营业服务规范。

其中我印象最深刻的是营业行为规范这一块。一个人的仪表
着装和形态都是性格和素养的体现。

在着装这一块，对于男同事，对服装要求西装里面白衬衫，
西裤和黑色皮鞋，领带的尾端刚到皮带扣的中间。白衬衫要
求比西服长一厘米，衬衫的下摆放进西裤里，裤脚离地一厘
米，袜子与西裤穿同色系，避免翘二郎腿的时候，露出来不
好看。对于女同事，除了统一的工作服外，要求尽量不要带
首饰，即便是戴了也不要让顾客看到，耳钉要素色，穿船型
黑色中跟皮鞋，头发要盘起来，这个以后要学会盘发，当然，
男女同事还需要佩戴好工作牌。

对于仪容这一块，老师告诉我们所有露在外面的皮肤都叫仪
容。我们除了保持头发干净，面容鼻腔整洁之外，还要求不
能有口臭，我们和客户总是会不断地交谈，想象一下如果有
口臭，那是多么尴尬的事情?还有，无论男女都不可以留长指
甲，女生指甲最长不超过2mm，男生1mm，女生还鼓励化淡妆，
这个上次旭一老师组织的职业白领皮肤保养和化妆培训，玲
巧老师给我们也培训过一些，我还有幸成为了她的模特。总



而言之，我们客服是面对顾客的第一人，绝不能给客人留下
不专业的印象！

对于仪表这一块，以前知道的一些坐姿，比如做位子的2/3，
尽量挺直背部，女生两手交叉放在腿上。当然还有一些站姿，
鞠躬，蹲姿，手势等。其中除了鞠躬外，其他的晓宇老师都
给我们培训过，看视频学过。鞠躬有三种：15°致意
式，30°致谢式，45°致歉式，可能我们不能做得像空姐那
么专业，但是至少鞠躬的时候别把后背让顾客看到，这样很
不尊重。当然还有如何看人，对于你面对面的人，看他的面
部的倒三角，对于离你较远的人，看他的以额头为顶点，两
肩为顶点的正三角。还有手势的指引，都是从下往上，掌心
朝外，四指并拢，面带微笑。

关于营业语言培训，我们已经接触过很多了。家长来前台询
问的时候，我们应该起立问好，耐心解决他的问题的同时，
应该学会耐心地听，及时地找准投诉或者建议的点。家长报
好班，我们应该双手递还卡，包括在前台资料的整理，也应
该摆放朝家长那个方向。当家长在宣传班级广告牌前逗留时，
我们可以上前去询问，提供帮助，总之我们的点滴进步源于
客户持续不断地关注。

第三大块营业服务是要求我们学会如何地更好更聪明地为客
户服务。比如我们呼叫中心在保证课程咨询的专业的基础上，
掌握顾客的说话速度，对于我们音量的要求就是听得舒服，
说得不累，呼叫中心的同事，说话的时候要等对方挂机后再
挂机，服务原则：主动，真诚，一致，合意。比如顾客来找
你，你就是要承担“首问责任制”。服务忌语：说不，反问，
催促和讽刺。

以上就是我的小小心得，还有很多的不足等着我去进步。我
非常感谢老师能给我这样一个宝贵的学习机会，希望以后更
多的优秀的老师给我们培训，谢谢！



学礼仪的心得体会篇三

智人曾言：“不要靠馈赠来获得一个朋友，你须贡献你诚挚
的爱，学习怎样用正当的方法来赢得一个人的心。”所以只
有真诚待人才是尊重他人，只有真诚尊重，方能创造和谐愉
快的人际关系，真诚和尊重是相辅相成的。

在生活中无论是什么场合，都是需要尊重的，因为自己表现
欲很强烈好强的性格而吃过亏。

总结了一些道理，请切记三点：给他人充分表现的机会，对
他人表现出你最大的热情，给对方永远留有余地。

我们不要因为自身从小生活在城市而排斥从乡村来到的同学
们。因为我们是平等。

尊重别人就是在尊重自己，所以不要表现的很骄狂，不要我
行我素，不要自以为是，不要厚此薄彼，更不要傲视一切，
目空无人，更不能以貌取人，以身份地位权势欺人，而是应
该平等谦虚对待他人。这样就可以创建文明社会，自己的素
质也就在默默中提高了。

我们要有湿度的原则还有分寸去面对一些问题。看情况讨论，
与人交往时，既要彬彬有礼，又不能低三下四;既要热情大方，
又不能轻浮谄谀;要自尊却不能自负;要坦诚但不能粗鲁;要信
人但不能轻信;要活泼但不能轻浮;要谦虚但不能拘谨;要老练
持重，但又不能圆滑世故。

都说自信的人是最美丽的。

自信是有利心理健康的，对自己有自信了，才能做起事来如
鱼得水，得心应手。自信是社交场合中一份很可贵的心理素
质。一个有充分自信心的人，才能在交往中不卑不亢、落落
大方，遇到强者不自惭，遇到艰难不气馁，遇到侮辱敢于挺



身反击，遇到弱者会伸出援助之手;一个缺乏自信的人，就会
处处碰壁，甚至落花流水。

自信但不能自负，自以为了不起、一贯自信的人，往往就会
走向自负的极端，凡事自以为是，不尊重他人，甚至强人所
难。那么如何剔除人际交往中自负的劣根性呢?自律正是正确
处理好自信与自负的另一重点。

做人要有信用。孔子曾有言：“民无信不立，与朋友交，言
而有信。”强调的正是守信用的原则。守信是我们中华民族
的美德，一是决不应拖延迟到。二是要守约，一定要说到做
到。若完成有困难，要及时向当事人道歉取得原谅。

记得还珠格格里的紫薇说过一句话，饶恕是最大的美德。得
饶人处且饶人，别人会对你感激不尽的。宽容即容许别人有
行动和判断的自由，对不同于自己或传统观点的见解的耐心
公正的容忍。我们要穿着别人的鞋子走路，以蜗牛的视角看
世界。

学礼仪的心得体会篇四

xx年9月18日有幸参加了七幼组织的家长学习活动。置身于会
场中，倾听着老师精彩的演讲，尤其金老师的切身体会让我
感触颇深。其中金老师提到一位妈妈为了不耽误自己上班，
无条件满足孩子无理的要求。这让我非常惭愧!我就如那位妈
妈同样。在没有开网店的`时候我经常和孩子们一起做游戏、
给孩子们讲故事、带孩子们出去玩，而且我们都很开心快乐!
自从自己开了网店后，我所有的精力几乎都放在了网店，我
变的暴躁，经常不理孩子，有时候还给孩子发脾气，说孩子
不懂事，我不愿意带她们出去玩，也很少给她们讲故事，就
连吃饭我都开始凑合。常常是坐在电脑前一坐就一整天。孩
子在我身边哭闹的时候我就给点零食哄下，要不就把电视打
开让看动画片。其实我的孩子还是非常懂事的，有时候想让



我陪她，就在我面前晃悠晃悠，给我说好话。说：妈妈你很
辛苦，我拥抱下你吧!其实我知道孩子是想让我抱抱她，对她
关心点，但是我总觉的我忙。有一次孩子说：妈妈，你不要
看电脑，我不让你给我买好吃的，你带我出去玩会吧。我觉
得自己的时间很宝贵，给孩子一点点的时间......

自从听了讲座后，回来我好好的反省了下自己!自己这么忙到
底是为谁呢?还不是为了孩子?但是孩子现在需要的不是钱，
需要关心、爱护、健康快乐的成长。从那天开始我就给自己
定下规矩，无论多忙我都要每天抽出时间来陪孩子。早晨我
们坚持跑步上学,每天晚上都抽出半小时和孩子读书。星期天
无论多忙我都要陪孩子出去玩，和孩子做游戏!我也不再暴
躁!我们的日子又恢复到以前那样快乐!非常感谢七幼能给我
们提供这样学习的机会，也希望以后常有这样的机会学习!不
断的完善自己!

学礼仪的心得体会篇五

学了这门课程我了解到：人的形象如同一个店铺的门面，一
个人的个人形象的好坏，直接决定着你人际交往的成败。个
人形象是通过自己的努力，不断地充实和提高自身的道德修
养，通过他人而反映出来的。生活中我们常常听到这样的话：
某某领导有很强的亲和力，某某个人人缘挺好，大家都愿意
和他交往。这都是个人形象较好的一个表现。个人形象的塑
造并非一日之功，良好的个人形象是通过自己的日积月累，
把好的饿方面不断展现给他人，把不好的地方逐渐改善的一
个过程。想要树立一个良好的个人形象，就必须注意自己的
一言一行。

而个人形象在构成上主要包括六个方面。它们亦称个人形象
六要素。

第一、是仪容。仪容，是指一个人个人形体的基本外观。



第二、是表情。表情，通常主要是一个人的面部表情。

第三、是举止。举止，指的是人们的肢体动作。

第四、是服饰。服饰，是对人们穿着的服装和佩戴的首饰的
统称。

第五、是谈吐。谈吐，即一个人的言谈话语。

第六、是待人接物。所谓待人接物，具体是指与他人相处时
的表现，亦即为人处世的态度。


