
最新积极心理学读后感心得体会 教育中
的积极心理学读后感(优质5篇)

在撰写心得体会时，个人需要真实客观地反映自己的思考和
感受，具体详细地描述所经历的事物，结合自身的经验和知
识进行分析和评价，注意语言的准确性和流畅性。心得体会
可以帮助我们更好地认识自己，了解自己的优点和不足，从
而不断提升自己。那么下面我就给大家讲一讲心得体会怎么
写才比较好，我们一起来看一看吧。

积极心理学读后感心得体会篇一

美国积极心理学家泰勒.本.沙哈尔博士在《幸福的方法》一
书中强调：积极心理学虽然是上世纪末、本世纪初兴起于西
方的心理学流派，但积极心理学中一些核心的思想，却发源
于中国传统文化中的哲学思想。

在中国的传统文化思想中，有很多倡导积极乐观心态的思想，
培养优势和美德的理念。“人之初、性本善”的思想，儒家的
“知足常乐”的人生态度，提倡“仁、义、礼、智、信”的
道德追求，以及儒家提出的关于智力国家的一些思想方法都
是积极心理学四喜那个的体现。《中庸》有这样的一句
话：“致中和，天地位焉，万物育焉。”意思是”中“是人
人都有的本性，”和“是大家遵循的原则，达到”中和“的
境界，天地便各在其位了，万物便生长繁育了。道家思想也
强调了积极的人格品质。”居善地，心善渊，与善仁，言善
信，政善治，事善能，动善时“体现了诚实、仁慈、勤奋、
正直、善良等多种积极的人格品质。中国的孝文化也体现了
积极心理学中”感恩“这一美德。常怀感恩之心的人往往具
备诸如温暖、自信、坚定、善良等等这些美好的处世品格。

塞利格曼认为，心理学的一更更加重要的使命应是让普通人
生活得更有意义和更幸福，过分关注“心理问题“或”心理



疾病“而忽视人类自身所拥有的积极力量和品质，会使得心
理学不能真正发挥出它的价值。由此，心理学的关注焦点应
当从”心理疾病“转向”人类的积极品质“，通过大力提倡
积极心理来帮助人类真正拥有幸福。他在《持续的幸福》一
书中提出了幸福2.0理论，提出幸福由5个元素决定----积极
情绪、投入地工作、目标和意义、和谐的人际关系、成就感。
指出，人类追求的终极目标就是幸福人生，这与中国古代儒
家思想”天下大同“的立项也有不谋而合之处，积极心理学
找到了天下大同的心理基础----我们人类共同拥有的积极品
质，也发现了人类共同追求的目标---幸福。

今天的教师们遇到了比以前更多的挑战，积极心理学给了我
们新的视野和方法，当我们聚焦于消极面的时候，我们看到
的都是问题和失望，当我们聚焦级级面的时候，我们就看到
了进步和希望。

积极心理学读后感心得体会篇二

朱永新教授作为“中国十大教育英才”向教育界提出：老师
和学生要“过一种幸福完整的教育生活”。我在想，既
然“幸福”二字在前，一定是在教育和受教育的过程中首先
关注自身的心理状态。陶新华作为朱教授的学生，尊其师而
信其道，承其志而传其言。从心理学角度注意到师生都需要
积极的引导和关怀，提出利用大脑的工作原理去了解学生们
的思维模式，建立积极的师生关系，读过之后让人受益匪浅。

积极心理学告诉我们，适度的体育锻炼，良好的锻炼习惯，
是大脑的发育基础，有良好体育锻炼习惯的人，大脑会发育
得更好。虽然课堂上不能大幅度活动，但是有节奏的拍掌可
以迅速调整学生的注意力，给学生注入活力和热情。因此，
无论是四年级还是二年级，看到学生精神状态不佳时，我都
会利用打节拍来唤醒他们体内的学习因子。这种锻炼不仅能
让大脑发育良好，还具有宣泄消极情绪，提高精力和体力的
作用，同时学生的学习效率也得以提升。



当然，想要学生学习进步，只靠锻炼体育是不够的，尤其是
对那些课下积极、课堂调皮捣蛋的学生。一旦短暂的高涨的
情绪回归平静，他们又会陷入学不会的迷茫状态，这时就需
要我们老师加强心理方面的疏导工作了。积极心理学相信每
一个人的内心深处都存在着两股抗争的力量：积极力量和消
极力量，二者此消彼长。作为老师，如果任由其消极力量蔓
延不去遏止，学生就会肆无忌惮的挑战老师，如此一来,师生
关系就越来越紧张。因而，积极心理学引导我们老师在日常
教学过程中要善于发现表现差强人意的学生身上的优势特征。
比如：四四班武天佑每次上课都爱乱说话，突然有一次上课
很长时间他都没有见动静，我发现后就立刻表扬了他，这之
后他就知道了这样做会受到老师的表扬，进入一个良性循环
模式，再也不像从前那样做了，四四班的课堂由此顺畅了许
多。有时候活泼好动的学生只不过是想要得到老师对他的关
注，但又不知道怎么做而已。比如四七班这个新班，很多学
生对老师充满了好奇，第一次住校，老师进宿舍他们都觉得
新鲜，我们发现那些在课堂上不爱发言的同学在宿舍很活跃，
于是就找机会和他们聊天，当然并不是所有的学生聊一聊就
开窍了，但是效果还是比较好的。张永健在我们聊天之后上
课变得特别积极，不会做的题就找我问，我上课提问他立马
举手，刚开始我只是请他回答一些他力所能及的问题，渐渐
地我发现比较难的问题他也敢举手了，最近一次测试满分80
竟然考出了71分的好成绩！要知道他刚来的时候才考了42分
呢。就这样，我从陶老师书上学到的一点点影响着我去关注
学生不同的优势特征，进而加以鼓励和表扬，给予他们更多
的自信，体验更多的成就感，惊喜地收获他们意想不到的改
变。

积极心理学认为，我们每个人身上都蕴含着积极的人格品质，
我们要用善于发现的眼睛去寻找学生身上的闪光点，并给予
及时的肯定和积极的评价，这样，学生就会和老师配合越来
越默契，师生在学习的道路上才能共同感受到幸福！



积极心理学读后感心得体会篇三

本书主要是案例、案例分析、应对策略的结构组成方式，围绕
“关注积极情绪，实现师生幸福”主题展开叙述，积极心理
学的核心思想强调人本身拥有的积极因素，强调人的价值，
主要研究人的美德和潜力，以帮助所有的人获得幸福为目标。
当我们聚焦积极面的时候，我们就看到了进步和希望。

赛利格曼在《持续的幸福》中提出幸福有5个因素决定——积
极情绪、投入地工作和生活，目标和意义，和谐的人际关系，
成就感。

快乐和幸福是伴随痛苦和烦恼而共生的。积极性心理学之父
塞利格曼提出幸福公式：幸福=遗传+生活环境+个体可控行为。
生活环境中金钱、健康状况对幸福感的提升几乎没什么影响，
其中最重要的社交生活和婚姻满意度。“心流”之父米哈里
契克森特米哈伊研究认为，最愉悦的一刻同行体现在一个人
为了一件充满挑战但自认为是最值得努力的事，把体能与智
力都发挥到极致的时刻，这就是幸福流，是最接近幸福的状
态，是生活中的最优体验。因此，和学生一起播种幸福。一
是引导学生多参加社交活动，改善自己与家人关系。更重要
的是，聚焦积极面，增强成就感。“给镜子一缕阳光，它能
反射一片天空;给心灵一缕阳光，它能反应出一个天堂。”二
是各类活动，如写感恩信，每天回忆三件不错的事，做自己
擅长的事情发挥自己的优势，分享成就感。

因此引导学生充分认识追求幸福人生的意义，探索自己生命
中最需要什么;重视学习过程，在学习活动中获得成就，获得
积极的“沉浸体验”，这是最好的奖赏和冬季，努力培养学
生的求知热情。在交往互动中表达爱和赏识;关注个性化特点，
与学生达成共识;和学生一起建立短期目标+长期目标，在过
程中体验快乐和成就感;肯定学生的每一点进步。



积极心理学读后感心得体会篇四

我一直都觉得，兴趣是学习的催化剂。我对心理学的认识得
益于我在心理中心的工作。直到今日，我对这门学科的感觉
任然是讳莫高深。也是因为寒假的闲暇时光，我听了学堂在
线慕课《积极心理学》。浅谈我在学习过程中的几个引起我
共鸣的地方。

任何的学科都可以追本溯源，而人内心世界的变化可以从人
的进化中发现。人从爬行到直立行走的进化，所导致的结果
是人的视野的扩大。因而我们现在觉得当抬起头、直起身子
走路时要比弯着腰，低着头走路要舒服。其中的科学依据就
是人类的躯干的骨骼整体呈现“s”型走向。这是人类进化的结
果，人类的躯干由“l”型向“s”的进化。而人类身体最长的一条
神经称之为“迷走神经”。当我们挺胸抬头的时候，“迷走
神经”在舒张，因而我们会感觉愉悦、舒服。这对我个人来
说的指导意义就是站有站像，坐有坐像。我发现现在很多青
少年都是弯着腰走路。在中国古代的礼仪文化中，对人的要
求也是昂首挺胸。我想是不是鲁迅先生所说的中国人的奴性
还没有彻底清除。近代列强对中国的侵略的影响任然没有消
除。而作为新世纪新一代的我们，应该挺起腰板。我们祖国
的.强大已经不可同日而语，因而我们青少年更应该去展示大
国气象。

我曾了解过心理中心的理念，大多数都有“助人自
助”、“助人为乐”。根据积极心理学的观点，我们在助人
的时候，人类大脑会分泌一种物质。这种物质可以激发我们
身体的愉悦感，并且有助于我们思维的开发。我以前曾
对“助人自助，助人为乐”的理念产生过怀疑。因为我们为
何要去帮助别人。更有“人不为己，天诛地灭”、“无事献
殷勤，非奸即盗”的熟语。我也曾用“只为初心，问心无
愧”来鼓励自己去践行这个理念。可是“好心没好报”的事
时常也发生在我的身上。因而我也曾想封闭自己，可是任就



做不到。大多数的女孩都希望自己的男朋友只对她一个人好，
这也是可以理解的。因为在这种问题上，谁都不可能博爱天
下。其实助人也是有针对性的，正如世界上所有的事情一样，
都有其成立的条件。在别人主动求助时，我们应该去主动别
人。当别人需要时，我一定真心实意帮助他。

人类进化导致了女性骨盆的缩小，其导致的结果就是人类婴
儿的早产。大部分动物婴儿出生的时候已经具备了一定的能
力，比如说奔跑。而人类的婴儿在出生的时候除了吃奶、排
便等一些基本能力外，不具备自我保护的能力。因而女性在
选择自己另一伴的时候，安全感是非常重要的一个标准。这
个安全感，不仅仅是只身强力壮，而是精神、物质的安全感。

积极心理学读后感心得体会篇五

积极心理学，以“愉悦与幸福”为主题、关于美好生活的一
门科学，着重研究那些能使生命更有价值意义的东西。这本
书主要描述了积极心理学的概况以及内化动机，第一是介绍
人们获得积极体验的方法，第二是指导人们如何增强这种积
极体验以形成良好的人格特征，第三是如何运用到建设积极
的人性化的社会制度上，从而达到社会的和谐发展。

我在看了这本书之后，还是思考了一些东西：

第一是认识自己方面。人们总是要面对恐惧、悲伤、焦虑等
各种情绪，因此，在遇到这些负面的情绪时要积极地面对。
就像这学期，事情多且杂乱，基本上每门课都要做课堂报告，
还有实验课的实验，水电校的工作，对于各种考核的准备。
难免产生一些负面情绪，但还得去面对，面对了才能做好。

第二，活动方面。无论学习还是生活，在参与活动时要积极
做好本分工作，这才能使活动既愉快又有意义。还是以这学
期为例，各种任务都是分组完成，只有先做好自己本分才能
去帮助别人，促进团队任务的完成。



第三，态度方面。快乐与否在大多数情况下取决于自己的主
观意识。态度不同，心情自然也不同。要努力纠正自己身上
所出现的各类情绪和行为问题，来建构完善的世界观、价值
观和人生观，正确的方向努力，要有良好的学习态度。第四，
身体方面。身心需要和谐发展，因而坚持锻炼、充足睡眠、
健康饮食习惯都会对身体和精神健康大有益处。没有键康的
身体就不能积极地去面对生活，尤其是到了大三，没有了早、
晚自习的限制，就更加颓废，也没有锻炼。因此要改正自己
不良的生活习惯和学习习惯。

除了对自己的思考，这本书还引导我对社会层面的思考，我
觉得当前的大众文化，及主流媒体取向，有两个方面的特点：

第一是过于关注、赞扬，以金钱为意义核心的成功标准，并
以此为基础的成就建设、工作取向、物质享乐；忽视了对于
道德修养、灵魂信仰、生命归属感等精神世界的思考与讨论。
整个社会，多了一些浮华，少了一些深刻。

第二是太过局限于对社会、人性问题，缺点及阴暗面的发掘
与批判，就像一个演员的出轨，一个知名运动员的出轨，弄
到全国人民都知道，沸沸扬扬。

整个社会，多了一些阴郁，而少了一些对于美好生命的关注。
在科技极速进步、物质极大繁荣、人类愈加富裕的同时，生
命厚重感的缺失，以及幸福快乐的减少。这说明了人们在不
断满足自身欲望的过程中，心灵却更加空虚起来，只能再次
投身到谈论批判别人的过错，成为一些制造网络暴力的键盘
侠。而炫耀、攀比性的物质消费，便似乎成了主要的精神安
慰。

家庭、爱情、友谊、人际关系，在金钱文化的冲击下，逐渐
走向功利、淡漠。在人际关系圈不断扩大的同时，是更多的
寂寞与孤独。在社交媒体网络泛滥的今天，是我们明辨是非
能力的下降。我们的思考能力在不断地丧失，变得轻信、盲



目。

在对待社会问题及自身的幸福感缺失的过程中，我们已对周
围的一切事物形成习惯性抱怨、随性地批判的行为模式。却
没有思考问题的产生本质，以及如何解决自身存在的缺陷。
社会财富大量累积，却使得生活安全感在不断丧失、生存压
力在迅速增大。在为工作、生存而愈加勤奋、辛苦的同时，
身体、思考、道德、灵魂的惰性，却在工作之余的生活中不
断增加。

金钱，已成为信仰。而这种信仰，存在于整个社会，甚至充
满着我们国家整个教育体系，学校教育，家庭教育都可以体
现。从小爸妈让我们努力读书，读书的目的呢？是为了挣钱。
从小老师让我们努力读书，读书的目的呢？是为了提高升学
率，好挣钱，当然也为了我们以后能考上好大学，考上好大
学的目的呢？是为了更好的挣钱。现在到了大学，满眼是各
种技能训练，训练当然是为了让我们变得更厉害，可目的呢？
是为了学校的名气，为了挣钱。技能训练当然是重要的，可
是思想的教育更不能缺少啊。

金钱，已成为信仰。而这种信仰，却不能成为我们灵魂的归
宿。待到生命的临终之时，也许才终会发现，什么样的东西，
是美好的。人活着，究竟为了什么？有什么意义？我想要什
么？我究竟应该怎么活？也许只有明白了这些，在生命终了
时，才不会为了虚度光阴、错过了什么而悔恨。

人活着，究竟为了什么？有什么意义？我想要什么？我究竟
应该怎么活？也许只有明白了这些，在生命终了时，才不会
为了虚度光阴、错过了什么而悔恨。

求不得，放不下，欲海无涯，一切皆为虚幻。我们则沉迷其
中，无法自拔。好似沉迷在一个巨大的人生游戏中，而这游
戏规则由极少数人所制定。绝大多数都从未怀疑过这套游戏
规则，至始至终，在痛苦中挣扎。



我，偶尔思考......


