
最新坐姿礼仪心得 个人礼仪之坐姿(大
全7篇)

人的记忆力会随着岁月的流逝而衰退，写作可以弥补记忆的
不足，将曾经的人生经历和感悟记录下来，也便于保存一份
美好的回忆。相信许多人会觉得范文很难写？下面我给大家
整理了一些优秀范文，希望能够帮助到大家，我们一起来看
一看吧。

坐姿礼仪心得篇一

1、在别人之后入座。出于礼貌，和客人一起入座或同时入座
时，要分清尊卑，先请对方入座，自己不要抢先入座。

2、从座位左侧入座。如果条件允许，在就坐时最好从座椅的
左侧接近，这样做，是一种礼貌，而且也容易就坐。

3、向周围的人致意。就坐时，如果附近坐着熟人，应该主动
打招呼。即使不认识，也应该先点点头。在公共场合。要想
坐在别人身旁，还必须征得对方的允许还要放轻动作，不要
使座椅乱响。

4、以背部接近座椅。在别人面前就坐，最好背对着自己的座
椅，这样就不至于背对着对方。得体的做法是：先侧身走近
座椅，背对着站立，右腿后退一点，以小腿确认一下座椅的
位置，然后随势坐下。必要时，用一只手扶着座椅的把手。

在离座时，要注意的五点：

1、事先说明。离开座椅时，身边如果有人在座，应该用语言
或动作向对方先示意，随后再站起身来。

2、注意先后。和别人同时离座，要注意起身的先后次序，地



位低于对方的，应该稍后离座。地位高于对方时，可以首先
离座。双方身份相似时，可以同时起身离座。

3、起身缓慢。起身离座时，最好动作轻缓，不要 拖泥带水 ，
弄响座椅，或将椅垫、椅罩弄得掉在地上。

4、从左离开。坐起身后，应该从左侧离座。

入座后，下肢大都落入别人的视野内。不管是从文明礼貌还
是从坐得优雅舒适的角度来讲，坐好后下肢的摆放，应多加
注意。

1、正襟危坐式：适用于最正规的场合。要求是：上身和大腿、
大腿和小腿，都应当形成直角，小腿垂直于地面。双膝、双
脚包括两脚的跟部，都要完全并拢。

2、垂腿开膝式：它多为男性所用，也比较正规。主要要求是
上身和大腿、大腿和小腿都成直角，小腿垂直于地面。双膝
允许分开，分的幅度不要超过肩宽。

3、前伸后曲式：是女性适用的一种坐姿。主要要求是：大腿
并紧后，向前伸出一条腿，并将另一条腿屈后，两脚脚掌着
地，双脚前后要保持在一条直线上。

4、双脚内收式：它适合在一般场合采用，男女都适合。主要
要求是：两条大腿首先并拢，双膝可以略为打开，两条小腿
可以在稍许分开后向内侧屈回，双脚脚掌着地。

5、双腿叠放式：适合穿短裙的女士采用。要求是：将双腿一
上一下交叠在一起，交叠后的两腿间没有任何缝隙，尤如一
条直线。双脚斜放在左右一侧。斜放后的腿部与地面呈45度
角，叠放在上的脚的脚尖垂向地面。

6、双腿斜放式：它适合于穿裙子的女士在较低的位置就坐时



所用。要求：双腿首先并拢，然后双脚向左或向右侧斜放，
力求使斜放后的腿部与地面呈45度角。

7、双脚交叉式：它适用于各种场合，男女都可选用。双膝先
要并拢，然后双脚在踝部交叉。需要注意的是，交叉后的双
脚可以内收，也可以斜放，但不要向前方远远地直伸出去。

坐好后，上身的姿势也很重要。

1、注意头部位置的端正。不要出现仰头、低头、歪头、扭头
等情况。整个头部看上去，应当如同一条直线一样，和地面
相垂直。在办公时可以低头俯看桌上的文件、物品，但在回
答别人问题时，必须抬起头来，不然就带有爱理不理的意思。
在和别人交谈的时候，可以面向正前方，或者面部侧向对方，
不可以把后脑勺对着对方。

2、注意身体直立坐好后，身体也要注意端端正正。需要注意
的地方有：

一是椅背的倚靠：倚靠主要用以休息。所以因工作需要而就
坐时，不应当把上身完全倚靠着座椅的背部，最好一点都不
倚靠。

二是椅面的占用：在尊长面前，最好不要坐满椅面。坐好后
占椅面的3/4左右，最合乎礼节。

三是身体的朝向：交谈的时候，为表示重视，不仅应面向对
方，而且同时应将整个上身朝向对方。

3、注意手臂的摆放。入座后放手臂的正确位置主要有五种：

一是放在两条大腿上。双手各自扶在一条大腿上，也可以双
手叠放后放在两条大腿上，或者双手相握后放在两条大腿上。



二是放在一条大腿上。侧身和人交谈时，通常要将双手叠放
或相握地放在自己所侧一方的那条大腿上。

三是放在皮包文件上。当穿短裙的女士面对男士而坐，身前
又没有屏障时，为避免 走光 ，可以把自己随身的皮包或文
件放在并拢的大腿上。随后，就可以把双手或扶、或叠、或
握着放在上面。

四是放在身前桌子上。把双手平扶在桌子边沿，或是双手相
握置于桌上，都是可行的。有时，也可以把双手叠放在桌上。

五是放在椅子扶手上。当正身而坐，要把双手分扶在两侧扶
手上。当侧身而坐，要把双手叠放或相握后，放在侧身一侧
的扶手上。

在别人面前落座时，一定要遵守律己敬人的基本规定，不要
采用犯规的坐姿。

1、双腿叉开过大;双腿如果叉开过大，不论大腿叉开还是小
腿叉开，都非常不雅。特别是身穿裙装的女士更不要忽略了
这一点。

2、架腿方式欠妥：坐后将双腿架在一起，不是说绝对不可以。
但正确的方式，应当是两条大腿相架，并且一定要使两腿并
拢。如果把一条小腿架在另一条大腿上，两腿之间还留出大
大的空隙，就显得有些放肆了。

3、双腿直伸出去：那样既不雅妨也碍别人。身前如果有桌子，
双腿尽量不要伸到外面来。

4、将腿放在桌椅上：有人为图舒服，喜欢把架在高处，甚至
抬到身前的桌子或椅子上，这样的行为是非常精鲁的。把腿
盘在座椅也不妥。



5、抖腿：坐在别人面前，反反复复地抖动或摇晃自己的腿部，
不仅会让人心烦意乱，而且也给人以极不安稳的印象。

6、脚尖指向他人：不管具体采用哪一种坐姿，都不要以本人
的脚尖指向别人，因为这一做法是非常失礼的。

7、脚蹬踏他物：坐下来后，脚部一般都要放在地上。要是用
脚在别处乱蹬乱踩，都是非常失礼的。

8、用脚自脱鞋袜：在外人面前就坐时用脚自脱鞋袜，显然是
非常不文明的。

9、手触摸脚部：在就坐以后用手抚摸小腿或脚部，都是极不
卫生又不雅观的。

10、手乱放：就坐后，双手都要在身前有桌时放在桌上。单
手、双手放在桌下，或是双肘支在面前的桌子上、夹在两腿
间都是不允许的个人礼仪之坐姿_个人礼仪的基本要求_个人
礼仪形象个人礼仪之坐姿_个人礼仪的基本要求_个人礼仪形
象。

11、双手抱在腿上：双手抱腿，本是一种惬意、放松的休息
姿势，在工作中不可以这样。

12、上身向前趴伏：坐后上身趴伏在桌椅上或本人大腿上，
都仅能用于休息而不要在工作中出现。

坐姿礼仪心得篇二

近年来，随着科技的不断发展，人们的生活质量得到了极大
的提高。然而，人们在享受科技红利的同时，也暴露出了一
些健康问题。其中最为普遍的问题之一便是不雅坐姿。不雅
坐姿不仅影响身体健康，还会给形象带来负面影响。为了解
决这个问题，我养成了良好的坐姿习惯，并从中获得了一些



心得体会。

首先，良好的坐姿习惯对身体健康至关重要。众所周知，长
时间保持不良的坐姿会导致各种健康问题，如腰酸背痛、颈
椎疾病等。相比之下，良好的坐姿习惯可以有效地预防这些
问题的发生。在开始养成良好的坐姿习惯之前，我曾经频繁
地出现背痛的情况。而现在，经过一段时间良好坐姿的训练，
我的背部感觉舒适多了，背痛的情况已经明显减少。因此，
良好的坐姿习惯不仅对身体健康有益，还能提高生活质量。

其次，良好的坐姿习惯对形象的提升也非常重要。无论是在
学校还是在工作场合，一个坐姿端正的人总是能给人以积极、
自信的形象。与此相反，一个不雅的坐姿往往会被认为不专
业，从而影响人们对个人形象的评价。我曾经参加一次面试，
当时发现有一个应聘者虽然表扬了很多优点，但雅坐姿不够
好的他却被贬低了。这次经历让我深刻认识到了坐姿对形象
的重要性，所以我开始注重我的坐姿，并且确保自己每次坐
下都能保持端正的姿态。

同时，养成良好的坐姿习惯也需要一定的努力和毅力。对于
我来说，坐姿习惯的培养并不是一件容易的事情。一开始，
我经常会忘记保持正确的坐姿，而不自觉地滑入不雅习惯。
然而，我意识到如果要养成良好的坐姿习惯，必须付出努力。
于是，我开始设置提醒，每隔一小时就会提醒自己检查坐姿，
并调整错位的身体。经过一段时间的坚持，我逐渐养成了良
好的坐姿习惯，也体验到了坐姿带来的好处。

最后，我认为教育的力量对于培养良好的坐姿习惯至关重要。
从小培养良好的坐姿习惯能够让孩子们在成长过程中养成正
确的身体姿势。因此，在学校和家庭中，应该加强对孩子们
坐姿的教育，让他们认识到不雅坐姿的危害，并教导他们正
确的坐姿方法。只有这样，我们才能在未来的社会中培养出
更多健康、自信的人。



总结起来，养成良好的坐姿习惯对身体健康和形象的提升都
至关重要。只有通过努力和毅力，我们才能培养出良好的坐
姿习惯，并从中获得健康和形象的双重收益。此外，教育的
力量也不能忽视，只有通过教育让更多的人认识到良好坐姿
的重要性，才能从根本上解决不雅坐姿的问题。相信随着我
们的共同努力，不雅坐姿的问题一定能够得到有效地解决。

坐姿礼仪心得篇三

在日本，学校、公司里一般都是坐椅子。

在家庭里，日本人传统上一直都是坐在“榻榻米”上的。

但是，最近、很多家庭都把起居室和饭厅西式化装修，所以
不坐“榻榻米“的年轻人在逐渐增多。坐在“榻榻米”上的
正确坐法叫“端坐“，把双膝并拢，双腿变曲，臀放在脚后
跟上。日常生活中如果不习惯端坐的人，这种坐法很累人，
双腿会发麻。轻松的坐有“盘腿坐”和“横坐”。

盘腿坐即把双脚交叉在前面，臀部着地，穿裤子的女性偶尔
也有盘腿坐的。

“盘腿坐”主要是男性的坐法。

女性主要采取双脚向侧伸出的“横坐”姿势。

坐姿礼仪心得篇四

不雅坐姿是指坐姿不端正、不文明、不得体的姿势，不仅给
他人带来困扰，也会对自身健康造成一定的影响。在日常生
活中，我们常常可以看到有人趴着睡觉、搭脚乱摆、跷二郎
腿等不雅坐姿的现象。在自己的成长与学习过程中，我也曾
经有过一段不太注意坐姿的时期，但通过这段经历，我深刻
认识到保持正确坐姿的重要性。在此，我渴望与大家分享一



下我的心得体会。

第一段：引言引入话题：不雅坐姿的危害与普遍现象

目前，不雅坐姿已成为一个普遍存在的社会问题。很多人无
论是在家庭、学校还是工作场所中，都有着类似的坐姿问题。
这种不文明的坐姿不仅会给他人带来困扰，也会对自身的身
体健康带来很大的危害。尤其是长时间保持不正确的坐姿，
很容易导致肌肉僵硬、脊椎变形等健康问题。

第二段：个人经历及问题认识：从不雅到正确坐姿的改变

我在成长过程中也曾有过一段时间对坐姿不太关注的经历。
曾经，我经常跷二郎腿，蜷曲而坐，觉得这样更舒服。然而，
随着时间的推移，我逐渐发现这种坐姿对身体的负面影响。
我常常感到腰痛、脊椎不适，甚至背部出现了明显的弯曲。
正是这些身体上的不适让我意识到，我需要改变我的坐姿习
惯。

第三段：认识坐姿的重要性：正确坐姿的好处

保持正确的坐姿不仅能使我们体态优雅、文明得体，还对我
们的身体健康有着极大的影响。正确坐姿可以保持脊椎的正
常曲度，减少脊椎受力，降低腰椎疼痛的发生几率。此外，
正确坐姿还可以促进血液循环，预防下肢静脉曲张和腿部水
肿。更重要的是，坐得正确还能提高注意力和工作效率，有
利于学习和工作。

第四段：养成正确坐姿的方法与技巧

养成正确坐姿的方法其实并不复杂，只需经常注意，坚持逐
渐形成良好的习惯即可。首先，选用适合的坐椅和桌子，确
保腰部能得到足够的支撑。其次，要保持双脚平放在地上，
双膝弯曲成90度，保持一直背。头部也要保持自然放松，避



免过度低头或抬头。最后，要定期伸展身体，放松肌肉和脊
椎，避免长时间保持同一姿势。

第五段：总结与启示：改变坐姿，关注健康

正如一句古话所说：“良好的坐姿，关乎健康。”正确的坐
姿不仅能提高我们的形象与礼仪，也能够保护我们的脊椎健
康。因此，我们在日常生活中要时刻提醒自己保持正确的坐
姿。只有通过坚持不懈地改变坐姿习惯，才能使我们的身体
健康和形象魅力得到最大程度的保护和提升。

通过个人的经历和换位思考，我深刻认识到了保持正确坐姿
的重要性。我相信，只要每个人都能重视自己的坐姿，养成
正确的习惯，不一定要求十全十美，但至少要保持文明、得
体的姿态，那么我们的身体健康和社会形象都将得到有效的
提升。让我们以积极的心态去改变和规范自身的坐姿习惯，
培养一种健康的生活态度，让我们每个人都能在正确、合理
的坐姿中享受生活带来的快乐与健康。

坐姿礼仪心得篇五

1、坐姿包括坐姿和坐定的姿势。如果面试官让你坐下，你不
用故意客套地说：“您先坐。”神态保持大方得体即可。入
座时要轻而缓，不要发出任何嘈杂的声音。面试过程中，身
体不要随意扭动，双手不应有多余的动作，双腿不可反复抖
动，这些都是缺乏教养和傲慢的表现。有些人因为紧张，无
意识地用手摸头发、耳朵、甚至捂嘴说话，虽然你是无心的，
但面试官可能会因此而认为你没有用心交谈，还会怀疑你话
语的真实性。

2、不同性别，对于面试就座时的礼仪要求也不同。男性就座
时，双脚踏地，双膝之间至少要有一拳的距离，双手可分别
放在左右膝盖之上，若是面试穿着较正式的西装，应解开上
衣纽扣。



3、女性在面试入座时，双腿并拢并斜放一侧，双脚可稍有前
后之差，如果两腿斜向左方，则右脚放在左脚之后;如果两腿
斜向右方，则左脚放置右脚之后。这样对方从正面看双脚是
交成一点的，腿部线条更显修长，也显得颇为娴雅。若女性
穿着套裙，入座前应收拢裙边再就坐，坐下后，上身挺直，
头部端正，目光平视面试官。坐稳后，身子一般占座位的2/3，
两手掌心向下，自然放在两腿上，两脚自然放好，两膝并拢，
面带微笑保持自然放松。

职场面试人员进入面试室，一坐下来就习惯地将椅子往前靠。
由于这位面试官非常亲切，面试者慢慢变得轻松起来，开始
讲述自己对这份工作的向往，说到激动的地方，就不由自主
将身子探得更近了。看着兴奋演说、唾沫横飞的面试者，面
试官似乎有些尴尬，而此时的面试者已经失礼了。

交谈的目的是为了与别人沟通思想，要做到愉快地交谈，除
了要注意说话的内容外，还应注意与主考官保持一定的距离，
这样才能让对方听得清楚、明白。西欧一些国家从卫生角度
研究出，人说话时，可产生170左右个飞沫，可飘扬1米远，
最远达1、2米，咳嗽时能排出460左右个飞沫，最远可喷出9
米远，就更别说打喷嚏会产生多少病菌了。也就是说，保持
适当距离交谈，也是对别人的礼貌。

1、保持距离合乎礼仪

从礼仪上说，说话时与对方离得太远，会使对方误认为你不
愿向他表示友好和亲近，这显然是失礼的。但是如果离得太
近交谈，一不小心就会把口沫溅在别人脸上，这是最尴尬的。
因此，从礼仪角度来讲，一般与主考官保持一两个人的距离
最为适宜。这样做，既让对方感到亲切，同时又保持一定
的“社交距离”，在人们的主观感受上，这也是最舒服的。

2、保持距离交谈更有效



在求职面试中，人作为一个整体形象，双方交谈传递信息，
不仅凭借语言，而且还要依赖身体语言来发挥魅力，如手部
动作、表情变化等。美学原理告诉我们，距离能产生美。说
明距离在交谈中还是能起到一定作用的。面试时选择一个最
佳位置和最佳距离，才能够更好地发挥。

面试交谈完后，要礼貌起身。起立的动作最重要的是稳重、
安静、自然，绝不能发出任何声音。入座通常由左边进入座
位，起立时可由左边退出。一般我们坐椅子时，有上座的专
门规定，进入房间可由左边开始坐，站立时也要站在椅子的
左边，无论是就坐还是起身都不要发出任何声音。

坐姿礼仪心得篇六

作为现代人，我们的生活方式越来越多地依赖于坐姿。因为
工作和学习的需要，我们常常需要长时间坐在椅子上。然而，
许多人并没有意识到正确的坐姿对我们的健康和身体起着重
要的作用。在过去的一段时间里，我通过学习和实践，逐渐
认识到并培养了正确的坐姿习惯。以下是我在这个过程中的
心得体会。

第一段：了解正确的坐姿

作为一名长期的坐姿工作者，我意识到了正确的坐姿对我们
的身体健康有着重要的影响。正确的坐姿是指我们的脊柱保
持正直，肩膀放松，头部略微向前倾斜。同时，我们的双脚
应该平放在地面上，双膝与脚踝保持90度的角度。只有通过
正确的坐姿，我们的脊柱才能够保持稳定、腰部和肩膀的压
力得到缓解，从而减少了患上脊柱问题的风险。

第二段：培养正确的坐姿习惯

然而，要实践正确的坐姿并非易事。首先，我们需要对自己
的坐姿有时刻的意识，并且在日常生活中不断纠正自己的坐



姿。其次，我们还需要选择合适的办公家具，如椅子和桌子，
来确保我们的坐姿得到最佳支持。此外，定期进行伸展运动
也是关键，可以减少长时间坐姿带来的压力和疲劳。逐渐养
成正确的坐姿习惯需要时间和毅力，但只有坚持下去，我们
才能真正受益于正确坐姿带来的健康利益。

第三段：正确坐姿的好处

坚持正确的坐姿不仅可以减少身体不适和疲劳，还有其他一
系列的好处。首先，正确的坐姿可以提高血液循环，保持肌
肉松弛，从而增强我们的注意力和专注力。其次，正确的坐
姿可以改善我们的消化系统，帮助我们更好地消化食物，减
少胃肠问题。最重要的是，正确的坐姿可以保护我们的脊柱
和骨骼，减少患上脊柱问题和骨质疏松的风险。

第四段：养成良好的生活习惯

除了正确坐姿外，养成良好的生活习惯也是非常重要的。我
们应该适当安排工作和休息时间，避免长时间连续工作或学
习。定时休息，并利用休息时间进行伸展运动，可以有效减
少长时间坐姿的危害。此外，多参与体育运动和锻炼可以增
强我们的体质，提高我们的抵抗力，减少疾病的发生。

第五段：总结

通过学习和实践，我逐渐认识到了正确坐姿的重要性，并在
日常生活中培养了正确的坐姿习惯。正确的坐姿不仅可以保
护我们的脊柱和骨骼，减少身体不适和疲劳，还可以提高注
意力和专注力，改善消化系统。除此之外，养成良好的生活
习惯也是非常重要的。通过适当安排工作和休息时间，定期
进行伸展运动，并参与体育运动和锻炼，我们可以更好地保
护我们的身体健康。因此，我强烈建议每个人都要重视自己
的坐姿，并时刻保持正确的坐姿，以增强自身的健康。



坐姿礼仪心得篇七

坐姿是我们日常生活中不可避免的一部分，它直接关系到我
们的健康和工作效率。因此，良好的坐姿对我们来说非常重
要。在过去的一段时间里，我意识到我的坐姿不够正确，这
导致了我身体的不适和工作效率的下降。因此，我开始了解
和学习正确的坐姿，并进行了实践。通过这段经历，我得出
了一些关于坐姿的心得体会。

第一段：意识到坐姿的重要性

一直以来，我对坐姿从未给予足够的重视，直到最近我开始
感受到了不舒适和疲劳。我开始在工作中容易疲倦，我的背
部也开始感到不适。当我认真观察别人的坐姿时，我注意到
他们的身体姿势明显更加自然和放松。我从中学到了一个教
训，良好的坐姿对于我们的健康和工作效率有着重要的影响。

第二段：学习正确的坐姿方法

为了改善我的坐姿，我开始了解了解和学习正确的坐姿方法。
我发现这个过程需要时间和耐心。我阅读了一些相关的资料
和专家的建议，以了解正确的坐姿的重要性和具体的方法。
我学到了要保持直立的躯干，尽量避免低头和弯腰。我还了
解到正确的坐姿应该是放松的，肩膀要放松，背部要紧贴椅
背。通过这些学习，我开始了解到正确的坐姿需要正确的动
作和习惯。

第三段：实践坐姿的方法

学习了正确的坐姿方法后，我开始实践它们。起初，我的身
体还没有完全适应这种新的坐姿方式，但我坚持下来，并通
过不断纠正自己的动作来改善。我通过使用坐姿正确的椅子，
保持直立的躯干，并注意自己的肩膀和背部位置来实践正确
的坐姿。渐渐地我发现，我的身体逐渐适应了这种自然而舒



适的姿势。

第四段：坐姿带来的好处

对于坚持正确坐姿的好处，我有着清晰的感受。首先，我的
身体感到更加健康和放松。背部的不适感和疲劳感都有所减
轻。其次，我的工作效率得到了提高。因为我坐得更加舒适
了，我能够更专注地完成工作，而不是被身体的不适所打扰。
此外，我的思维也更加清晰了，我能够更好地处理复杂的问
题。总而言之，一个良好的坐姿对于我们的健康和工作效率
都有着显著的影响。

第五段：坚持维持良好坐姿

通过这段经历，我深刻地认识到了良好坐姿的重要性，以及
对我们的生活有积极影响。因此，我决心要坚持维持良好的
坐姿习惯。我会时刻提醒自己调整姿势，使其更加自然和放
松。我也会分享我的心得体会，鼓励身边的人也养成良好的
坐姿习惯。最重要的是，我会通过坚持锻炼和保持健康的生
活方式来支持良好的坐姿，以确保我的身体能够保持健康和
活力。

通过这次对坐姿的学习和实践，我体会到了坐姿对我们生活
的重要性。正确的坐姿可以带来健康和工作效率的提升。因
此，我将坚持维持良好的坐姿习惯，并积极宣传这个观念，
希望更多的人能意识到坐姿的重要性并改善自己的姿势。


