
最新个人情绪分析大学生 情绪管理个人
心得体会(大全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。
相信许多人会觉得范文很难写？下面是小编为大家收集的优
秀范文，供大家参考借鉴，希望可以帮助到有需要的朋友。

个人情绪分析大学生篇一

现代心理学家威廉詹姆斯博士说：一个人很难以意志来控制
他的情绪，但是你可以用你的意志控制你的举止。换句话说，
如果你希望感到快乐，你就必须表现出快乐的举止;希望感到
有成就感时，你的行为就必须看起来很有成就感的样子。

一、合理宣泄

情绪的宣泄是一种自我保护，可使体内剧增的能量得到发泄。

前提：以不伤害自己和他人为前提

二、选择遗忘

小故事引导

三、转移

当火气上涌时，有意识地转移话题或做点别的事情来分散注
意力，便可使情绪得到缓解。在余怒未消时，可以用看电影、
听音乐、下棋、散步、运动等有意义的轻松活动使紧张情绪
松驰下来。

四、分析



1.情绪abc理论

情绪abc理论揭示了引发我们情绪的主要原因，认为人的情绪
和不是由某一事件直接引起的，而是由于个体对它不正确的
认知和评价所引起的信念，最后导致在特定情景下的情绪和
行为后果。

a是诱发事件。它可以是现实的事件。比如，自己被锁在门
外;一次考试不理想;对方失约。

b是我们的信念和某件事的理解。

如你经历了一次挫折后，你对自己说;“怎么能发生这样的事
呢?太糟糕了，我不能忍受!”从而导致焦虑、愤怒和抑郁以
及情绪失控，妨碍我们合理地思考问题;一个理性的人会对自
己说：”我真希望那糟糕的情没发生，但它确实发生了，我
能够忍受。”理性信念能够引发轻微的不安情绪，如担心、
不快、烦恼或伤感，但感情色彩上通常是冷静、温和的，而
不是激烈、反复无常的，可以帮助我们克服困难，获得更大
的满足。

c(结果)是由我们的信念和自言自语所引发的情绪和行为。情
绪和行为是我们的信念和自言自语导致的结果。a是c的间接原
因，b是c的直接原因。

2.日记分析：

事情经过、情绪程度、情绪原因、情绪的潜在原因、疏导情
绪的方法

通过分析可以达到梳理事情的前因后果、疏导不良情绪的目
的。

3.分析不合理信念



(1)不合理信念的第一个特征：绝对化要求

关键词：“必须如何”、“应该如何”

如：“我必须成功!”、“别人必须很好地对待我!”、“所
有的人都必须喜欢我!”等

(2)不合理信念第二个特征：过分概括化

理解：是一种以偏概全、以一概十的不合理思维方式

如：常以某一件或几件事的结果来评价自己或他人，其结果
常常会导致自责自罪、自弃心理的产生以及焦虑和抑郁的情
绪。

(3)不合理信念的第三个特征：糟糕至极

理解：这种观念认为如果发生了一件不好的事情，那将是非
常可怕的、非常糟糕的，是灾难性的。

结果：这种想法会导致个体陷入极端不良的情绪体验(如耻辱、
自责自罪、焦虑、悲观、抑郁)，陷入恶性循环难以自拔。

五、调理

回到自然，流水歌唱，清风的抚慰，呼吸草木的芬芳，以一
个旁观者的视角审视自己的生活，当局者迷，当你忘情于山
水之间是你的心胸会变得豁然开朗，会发现生活中烦恼大多
是一些琐碎的恩怨和得失，没必要计较。

六、幽默与微笑

个人情绪分析大学生篇二



最近亨亨进入了一个情绪爆发期，歇斯底里和永不屈服的戏
码几乎天天在家上演，有时候为玩具不吃饭，有时候为坐着
喝水还是站着喝水不妥协，各种威逼利诱下亨亨成功树立
了“坚持自我”的优良品质。我和亨妈也时常被拖到崩溃的
边缘，从十四个月的“无整觉”到现在的“哭天喊地”，我
怀疑我的孩子可能是小名应该叫“哪吒”。

牢骚到此，其实今天想探讨的内容是孩子如何控制自己的情
绪，亨妈是一个有集体生活欲望的人，所以遇到问题，她总
是在人群中求教，结果是很多孩子都有，情绪失控，泼皮耍
赖，毫无节制，最后往往是诉诸于暴力或者是恐吓，这又成
了很多爸妈的心头大患，管控情绪往往是滞后的，有了我们
才意识到，意识到才采取管控，在你来我往的交战中我渐渐
摸索出一些体会。

1、管控孩子的情绪之前先管好自己的情绪。父母是孩子的第
一位老师，平时情绪暴躁的父母孩子也不会是很温和的。就
像亨亨我发现在幼儿园在户外总比要在家的情绪要好，或许
我们控制好在家情绪才能为他创造一个好的环境。

2、允许一些小小的脾气。这一点我做的是最不好的，成人的
观点总是强加在孩子身上，这不行，那不可能，这是底线，
那也不可逾越，孩子可不就会报之以哭闹嘛，或许稍稍的放
松会赢得更多的惊喜。

个人情绪分析大学生篇三

1、情绪管理着重制度化、规范化的体系建设。目前，我们所
开展的情绪管理还不够完善，制度性、连贯性和规范性还不
够，为使情绪管理走向常态化、制度化、规范化，可以从以
下方面进行努力：有条件的首末站、分公司设置情感疏导室，
制定管理办法，开展员工情绪调查、典型案例分析，通过创
建规划、学习培训及工作总结等，逐步形成制度化和常态化，
将情绪管理、队伍稳定目标列入年度工作计划，实时督导，



季度检查，绩效考核。

2、情绪管理需要建立人才队伍。员工情绪管理是一项复杂的
系统工程，人才是关键。我们的队伍中不乏思想素质优、知
识水平高、工作业绩好的劳模标兵和优秀管理者，我们可以
选拔道德品质好、亲和力强、综合素质高的优秀员工，聘请
情绪管理专家进行强化培训，组建情感志愿者管理队伍，对
员工日常的心理辅导、情感护理进行管理，通过这支队伍将
正能量传遍每个员工。

个人情绪分析大学生篇四

压力有一些来自外界，有一些来自自己的内心。来自外面世
界的压力对我们的影响多半取决我们的内心。如果管理好了
我们自己的情绪，整理好压力的来源和对应的办法，我们的
生活和学习都会显得很有活力，很轻松。压力就好像是一把
双刃剑，没有压力的生活也不是我们能接受的；压力太大的
生活我们也难以承受。随着社会竞争日益激烈，人们所面临
的工作、家庭、社会交往等各方面的压力越来越大。长期压
力和不良情绪的积累严重影响着人们的身心健康。由于不适
当的工作、生活、学习等压力不仅损害个体，而且也破坏组
织内健康。为了缓解这种压力，学校组织教师进行了《压力
与情绪管理》的培训，我有幸参加了此次《压力与情绪管理》
课程的学习，使我收获颇多，受益匪浅。

这门课给我对压力与情绪管理有一个全新的认识，有耳目一
新的感触，通过学习认识到作为出色的领导者的成功往往不
是因为拥有高智商而获得成功的论证，明白了他们成功的秘
决是“情感智慧”的道理。从而正确调整自己的情绪，让自
己在负面情绪的影响值降至自我控制的最低极限，时刻保
持“积极的心态”认真对待每一天。

自然，不同的人由于性格的差异，面对压力的反应肯定不尽
相同，对压力的管理每个人也有不一样的心得和体会。我个



人的想法就是尽量的把压力转会会自己进步的动力吧。情绪
也是一个很影响生活质量的因素。就连植物都能感受到人的
情绪，并对快乐，赞美的情绪作出好的反应，而对悲伤，厌
恶等负面情绪作出不好的反应，更何况是人呢。快乐阳光的
人总是受到欢迎的。情绪是很容易传染的。

适度的压力能使人挑战自我，挖掘潜力，富有效率，激起创
造性，而不良的压力，不管其来源是什么，都会给个人和组
织造成不好的影响。如何才能缓解来自环境或个人因素的工
作压力呢？通过学习，我有一点小体会：

1、更有效的组织好自己的生活，学习和工作：建立良好的时
间观念，管理好自己的时间。不要给自己制定过高的目标或
者计划，生活有规律。

2、建立良好的人际关系：与同学朋友融洽相处，多和老师沟
通交流。遇到不能独立解决或者难以解决的问题的时候多向
别人求助。学会合作，和朋友和同学分享自己的快乐，或者
烦恼。

3、学会总结和计划：每隔一段时间对自己的生活状态做一个
总结。找出其中的问题，并加以分析。制定合适的计划。不
用太细，让自己有放松的时间和空间。

4、学会合理宣泄：找到适合自己的解压方式，看一场电影，
一次酣畅淋漓的运动。

每个人都应当找到适合自己的减压方式，当然减压的同时不
要给别人增加压力。合理的控制自己的情绪，有压抑的事情
尽量学会放松，音乐，电影，或者游戏。学会降低自己对琐
事的关注度，多和朋友相处。多交流，整理出一套属于自己
的幸福方法，最重要的是切实的用到在自己的生活和心念中。
控制好自己的情绪，能很好的管理压力的时候，你的生命就
会变的非常的不一样。



从你开始管理好自己的压力和情绪的时候，就你会发现，自
己的生活就变的非常的不一样了，好到连过去的你都非常羡
慕现在的、幸福的你，好到你不会想跟任何人交换人生。

文档为doc格式

个人情绪分析大学生篇五

昨晚梦寐，梦到a国和b国打仗，a国国君战死，把军队托付给
了军师，此时b国的部队已经把a国部队的回国归路设重兵把
守，想回国几乎不可能。

c国的主帅对下属说:“若我是a国主帅，定求助于我国，有我
国借道回国，两国交好，共同抵御b国，不然就算a国能回国
也元气大伤难有作为。”结果探马来报:“a国从b国境内消失
了”c国主帅大惊曰:“这怎么可能？”

原来axxx师并没有硬打回国，也没借道c国，而是对准敌人包
围全最薄弱的环节，冲出一个缺口，直取敌人的都城。

由于大部队都在前方作战后方几乎无兵可守。急忙调前沿部
队回师救援。

而a国虚晃一枪，趁机杀回国内。保存了实力。

现实就是这样，自己越想得到的，越要表现得无所谓。不能
让别人摸透自己的心里。这样才能立于不败之地。

就在这时梦醒。

个人情绪分析大学生篇六

原本大好的午休时间被烦人的蜜蜂打扰。



当地人称蜜蜂为“蜂子”，而就我看来，它就是只“疯子”

应该是它们的头脑太简单了吧！硬要在玻璃上自找出路。

初中的陈老师告诉我，你们都是“前途无量”的孩子，现在
想来，我们和这蜜蜂一样，是前途无“亮”。

忽然停止了胡想，我又回到现实生活中来，那蜜蜂此时正在
玻璃上寻找缺口，果真“前途一片光明！”

我一定是没有它这般执卓的精神。好比秦始皇，非得过分打
破生死观念，还是死在了书里。

想想现如今的新生代90后，这些前途无量的少男少女们，有
些已经步入社会，尝遍了冷眼苦楚，也收获了 甜蜜的爱情，
有人执著的追求。我不想去批判谁，只是觉得他们确实像这只
“疯子”。

他们会有怎样的结局？

我不想成为那种疯子。

就如此吧！这就是社会。


