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关于学习心理卫生与咨询的心得体会                                            
在生活和工作中遇到过不少问题，我常常困惑为什么在心理问题中许多想法是矛盾的，为什么许多问题总是反复出现，通过系统学习《心理卫生与咨询》我知道心理问题常常是复杂的。它的复杂在于心理是无法直接感知，无法意识到的。在上完这门课后，我才发现生活中处处都有心理学，生活中有很多都在影响这我们的心理变化，几乎各个方而，比如，我们可能由于工作上的困难而整天忧心忡忡，可能由于生活中的小事而耿耿于怀，可能由于感情上的挫折而一蹶不振，可能由于对未来的恐惧而整天不能释怀，等等吧！总之，在这方面的很多东西还很值得我们去探索，作为一个学习《心理卫生与咨询》的学生，在学了这么长时间之后，我也有了很多的认识。

一、自我认识

在自我认识方面，认识自己首先要从认识自己心理开始，要了解的性格，了解自己做事情的动机等等。在自我分析中，我发现学心理学可以帮我认识自己的心理。在学习了一段时间后我做了一份MBTI问卷，得到了一份分析报告，ESFP(外倾、感觉、情感和直觉)是我的性格类型，通过这份分析报告，更清楚的了解自己与外界相互作用的方式、获取信息的方式、决策方式、做事方式。分析报告中对自己个性特征的描述非常到位，让我对自己的认识更加全面与深刻，报告中同时也指出了自己可能存在的盲点，可以让自己有的放矢的改正自己的错误，不断的提升自己。

二、情绪控制

在情绪控制方面，通过学习我体会到了控制好自己情绪的重要性，一个人的情绪可以影响一个人对事物的认识，比如，如果我们有一个好的情绪状态，可能我们所看到的东西都是那么美好，在我们情绪好的时候我们可以做一些相对来说困难的事情，在这个时侯我们的大脑比较兴奋，比较有动力，也有精力去做一些平时不想做的事。但是如果情绪不好，总是郁郁寡欢的，那么我们就可能连最简单的事情做起来都是那么的不顺手，就会感觉一切都在和自己的心作对，以导致更严重的后果，甚至我们可能会因为情绪对我们的影响而使得我们的行为冲动，轻者可能只是自己闷着自己，重者则可能会做出一些出格的事情，情绪暴躁，不易安静，深深地影响我们的健康，甚至可能会导致犯罪或者抑郁症。所以我们应该控制好自己的情绪，每天早起给自己一个淡淡的微笑，让自己在一天有一个好的开始，同时在遇到困难时不慌张不莽撞，小心谨慎并坦然面对，用心去解决事情，接受改变不了的事实，这样我们才能以最好的心态对待生活，才能让自己的生活充实幸福。情绪还有很强的传染性，如果自己情绪不好，很容易传染给其他人。所以这也提醒自己，不可以将工作中的情绪带回家，更不可以让在工作中产生的不良情绪影响到家里人。

三、人际关系

在学习了这门课后，我也感到了人际关系对一个人的重要性，人际关系的好坏几乎可以评价一个人的人格的高与低，人是社会动物，每个个体均有其独特之思想、背景、态度、个性、行为模式及价值观，然而人际关系对每个人的情绪、生活、工作有很大的影响，甚至对组织气氛、组织沟通、组织运作、组织效率及个人与组织之关系均有极大的影响。在自己的工作中，不仅要与领导沟通，完成好领导安排的各种工作，同时也要与下属员工做好沟通，有效的安排好工作并提供相应的帮助。在这些沟通过程中，对人要平等，无论对待什么样的人都要有一颗平淡的心，对待不同类型的人要有不通的方法，要学会摸索他的内心世界，在交往的开始就要了解他的优点，给对方一个较好的印象，也让对方觉得你这个人值得交往。这样才能很好的发展自己的人脉。
四、幼儿心理

儿子刚刚3周岁，学习《心理卫生与咨询》最大的收获是让我对幼儿教育问题有了更深更全面的了解。可以将学到的心理学知识运用到自己孩子的教育过程中。

俗语说：“三岁看大，七岁看老”说明这段时期正是认知，思维，情感，行为，气质，性格形成的关键时期。正如弗洛伊德观点所说：一个人出生之后到6岁时，其人格的基本模式就大致形成了。一个成人的人格适应问题，追根溯源常常可以从早期童年阴影中找到答案。幼儿时期儿童习惯的养成是非常重要的，这也让我更加注重在日常生活中对孩子的教育。

一个人是自信还是自卑，是依赖还是独立，是冲动还是冷静，是积极还是退缩，是懦弱还是坚强，是宽容还是自私……往往取决于童年期家庭教养，社会环境等早期经历。拥有爱和安全，儿童会产生信任感，这种信任感是心理健康发展的基础。家庭环境对孩子人格和气质的养成有着非常重要的作用，营造一个和谐的家庭环境才能让家真正成为孩子心灵安全的港湾。

从个体出生到青春期，大脑处于急速发展阶段，是动作，语言，思维等各种学习的关键时期，同时也是培养学习能力和学习习惯的关键时期。此时的教育对儿童后期认知和思维模式的形成关系密切。所以要在不违背儿童生理和心理发展规律的情况下，发现并培养孩子的兴趣爱好。
早期创伤经历对个体的价值观、自我评价的形成，会产生重要的影响。由于孩子常认同其父母，他们总是在一定程度上模仿父母的行为来应付外界的变化。如果父母的任一方出现情绪障碍，或其它适应不良的情况，孩子也将采用相仿的方式来应对环境，生活中有的父母不善于应付挫折，他们骂孩子，或者拿孩子出气，这对于儿童而言是极为痛苦的。他们很难认识到自己挨批评是因为父母的挫折耐受性低，而会以为碰到问题就应该这样解决。作为被攻击对象，他们常常责备自己，认为自己真的很坏。长大以后，再碰到类似困难，或者教养自己的孩子时，也会是出同样的方法，所以才会有“有其父必有其子”之说。因此更应该从小就要求孩子养成良好的习惯。更要以身作则，为孩子树立一个好的榜样。

个体的不良行为，在儿童期甚至更早就埋下了火种。早期的经历为日后的行为模式打下了基础。童年时期与同伴的交往模式也会直接影响到日后的社会交往，那些经常有攻击行为的儿童，成年后往往会有暴力倾向。童年期缺乏爱和关注的孩子，进入青春期后，很容易发生行为偏离和人格障碍。另一个极端的现象是，幼年期被溺爱的孩子，长大了，发生不良行为的比率会更高一些。在溺爱中长大的孩子，需求的欲望总是轻易被满足，更自私，任性，缺乏控制能力和正常社会交往的能力，缺少了自我成长的过程，心理模式停留在幼年阶段，长大了，极易产生各种不良行为，纠正起来也更为困难。真正的爱孩子，并不是纵容孩子，溺爱孩子，而是要让他在不断的经历一些事情，经历过这些事情后慢慢的成长。

个性贯穿着人的一生，影响着人的一生。正是人的个性倾向性中所包含的需要、动机和理想、信念、世界观，指引着人生的方向、人生的目标和人生的道路；正是人的个性特征中所包含的气质、性格、兴趣和能力，影响着和决定着人生的风貌、人生的事业和人生的命运。

总之，每个人在一生中所遇到的困难都大同小异，非常相似。人生中充满争执，冲突和无奈的妥协，同样，挣钱，快乐，衰老，死亡，天灾和意外事故等等都是每个人要面对的问题。不过，有的人坦然地对待这些事情。在它们而前不消沉，不忧郁；而有的人则精神崩溃，对生活失去了信心。正视已出现的问题，把问题当做人生内容的一部分。不以问题的多少作为是否幸福的衡量标准。这样的人才是最难得的也是真正有智慧的人。

    运用心理学中的理论来正确理解对待生活中的种种问题，会给我们带来很多很多的益处。树立正确的积极的人生观、世界观，建立和谐的人际关系，会让我们在工作和生活中走得更加轻松。

    感谢《心理卫生与咨询》学给了我这么多积极的生活启示！
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