
最新家长培养孩子专注力心得体会(模
板5篇)

心得体会是我们在成长和进步的过程中所获得的宝贵财富。
大家想知道怎么样才能写得一篇好的心得体会吗？下面我给
大家整理了一些心得体会范文，希望能够帮助到大家。

家长培养孩子专注力心得体会篇一

第一段：引言（大约200字）

专注力是孩子在成长过程中必备的一项能力，它不仅能提升
学习成绩，更是培养孩子综合素质的关键。然而，在现代社
会中，娱乐和电子设备的影响常常使孩子分散注意力，无法
专注于学习或其他任务。因此，家长在培养孩子专注力方面
扮演着重要的角色。本文将分享几位家长对孩子专注力的心
得体会。

第二段：制定合理的规划和目标（大约200字）

家长应该为孩子制定合理的学习计划和目标来帮助他们培养
专注力。首先，确保安排足够的学习时间，合理分配每天的
学习任务，避免过多的任务导致孩子分散注意力。其次，制
定明确的目标，并对孩子的学习进展进行跟踪。这样，不仅
可以激发孩子的积极性，还能提升他们的专注力，为他们的
学习路径提供清晰的方向。

第三段：培养兴趣与爱好（大约200字）

培养孩子的兴趣与爱好也是提升专注力的重要方法。通过发
掘和培养孩子的兴趣和爱好，可以激发他们内心的动力，使
他们更容易集中精力。家长可以通过参与孩子感兴趣的活动，
提供支持和鼓励，让孩子感受到自己的热爱和专注力所带来



的乐趣。例如，如果孩子对音乐感兴趣，家长可以鼓励他们
学习乐器，并定期参加音乐会或比赛，帮助他们建立自信和
专注力。

第四段：营造良好的学习环境（大约200字）

营造良好的学习环境对于培养孩子的专注力至关重要。家长
应该保持家中的安静和有序，创造一个专注学习的氛围。在
孩子学习的地方放置舒适的桌椅，避免与娱乐电子设备的接
触，为孩子提供一个安静、整洁的环境。此外，家长还可以
给孩子提供一些专注学习的工具，如闹钟、记事本等，帮助
他们养成良好的时间管理和计划的习惯。

第五段：锻炼和放松（大约200字）

最后，锻炼和放松对于提升孩子专注力也有着重要的作用。
家长可以鼓励孩子参加体育运动，如游泳、跑步等，通过运
动锻炼身体，增强注意力的集中与持久力。此外，家长还可
以教导孩子各种放松和调节情绪的方法，如深呼吸、冥想等，
帮助他们在学习压力下保持冷静与专注。

结尾（大约100字）

总之，孩子的专注力是需要家长从多个方面共同培养和引导
的。制定合理的规划和目标、培养兴趣与爱好、营造良好的
学习环境以及锻炼和放松，这些都是有效的方法。作为家长，
我们应该意识到自己在培养孩子专注力方面的重要性，并相
信只要我们持之以恒地关注和引导，孩子们一定能够拥有良
好的专注力，并在学习和生活中取得优异的成绩。

家长培养孩子专注力心得体会篇二

孩子的专注力是他们学习和成长的基石。然而，在现代社会
中，孩子面临着越来越多的干扰和诱惑，他们往往难以集中



注意力在一个任务上。这给家长带来了很大的挑战，他们需
要采取一些措施来培养和支持孩子的专注力。我作为一位家
长，在教育孩子专注力方面积累了一些经验和体会，我将在
下面的文章中和大家分享。

第二段：提供引导和示范

作为家长，我意识到要想培养孩子的专注力，我首先要提供
引导和示范。孩子往往是从父母身上学习行为和习惯的，所
以我试着在孩子面前展示专注和集中注意力的行为。当我做
家庭作业或者进行其他任务时，我会尽量集中注意力，不被
其他事物分散。我还鼓励孩子参与和我一起完成任务，让他
们亲身体验到专注的力量。

第三段：创造良好的学习环境

除了示范外，我也意识到创造一个良好的学习环境对专注力
的培养至关重要。我提供一个安静、整洁和没有干扰的学习
空间给孩子，在这个环境下，他们更容易集中注意力并保持
专注。我还会为孩子提供一些适当的学习工具，如计时器和
任务清单，帮助他们组织学习时间和任务，培养良好的自我
管理能力。

第四段：限制使用电子设备

在现代社会中，电子设备对孩子的注意力具有巨大的干扰力。
因此，作为家长，我努力限制孩子使用电子设备的时间。我
鼓励他们将电子设备与学习任务分开，并把使用电子设备作
为奖励和休闲活动。我还和孩子一起制定了使用电子设备的
规则和时间表，帮助他们养成良好的使用习惯并保持专注。

第五段：培养静心的习惯

最后，我发现培养孩子静心的习惯对他们的专注力有着巨大



的帮助。我鼓励孩子在每天进行一段静心活动，如冥想、阅
读或者绘画。这些活动帮助孩子放松心情，降低压力，从而
提高专注力。我还教孩子如何利用深呼吸和放松技巧，帮助
他们自我调节情绪和集中注意力。

总结

作为家长，培养孩子的专注力是一项长期而艰巨的任务。然
而，通过提供引导和示范，创造良好的学习环境，限制使用
电子设备以及培养静心的习惯，我们可以帮助孩子养成专注
和集中注意力的好习惯。这对于他们的学习和成长都是至关
重要的。希望我在这方面的经验和体会能够对其他家长有所
启发和帮助。

家长培养孩子专注力心得体会篇三

良好的阅读习惯能够不断培养自己的思维方式，特别是通过
亲子阅读更是让我体会颇深，这不仅是获取知识、开阔视野
的一种学习方法，也是给孩子、家庭带来无限乐趣的一项亲
子娱乐活动。

我女儿现在是一名一年级的小学生，她特别爱看书，最喜欢
的事情就是逛书店，一有时间我们就会去书店选上我们各自
喜欢的书籍一起阅读，下面我就谈谈自己在亲子阅读过程中
的心得体会。

一、从倾听开始

我在我女儿很小的时候，每天晚上坚持给她讲一个故事，从
小美人鱼开始一个故事她能反复的听，一个故事她能听10遍
都不会觉得无聊，直到有一天我发现书中的故事我常常讲一
个开头，她就可以从头背到尾，现在回想起来，女儿爱上阅
读应该就是从倾听开始的，我觉得倾听也是一种能力。直到
现在，虽然每天都有回家作业，但我仍然坚持每天给她讲一



个故事，这已经成为她和我生活中的一部分。

二、书本的多样化

可能在儿童时期童话故事更能吸引小朋友的兴趣，但我认为
多样化的阅读才能更好提高孩子的阅读能力，我最近在给她
读的是最美童诗，我觉得童诗能让儿童成为一个感情更加细
腻、心灵更加柔软，生命更有质地的人。往往我觉得这一段
文字写的特别好，我就会重复的读，并且适当的引导问女儿
这句话美在哪里?只有全面的阅读才能更好的拓展孩子的知识
面。

二、营造阅读环境

要想培养孩子良好的阅读兴趣和习惯，家长必须以身作则。
孩子与父母朝夕相处，父母的言谈举止对孩子事事处处起着
潜移默化的熏陶作用，阅读也是这样，做父母亲的如果热爱
阅读，孩子也一定会喜欢上阅读，和孩子一起读书，一起快
乐、共同成长。

三、从亲子阅读到自主阅读的转变

因为在女儿还是幼儿园小朋友时，认的字很少，所以一般都
是我读给她听，现在她已经是一年级的小学生了，也认识了
不少的字，有必要让她从亲子阅读转换到自主阅读。因为自
主阅读才是收益一生的才能!

五、亲子阅读影响

增加知识面：这些都是课本上汲取不到信息，所以阅读真的
可以使孩子增加多方面的知识，对学习大有裨益。

对写作能力的帮助：在女儿看图写话作业中，我发现女儿的
小作文比较写得形象生动，还会用到一些修辞手法，虽然还



写不到完美，但绝对不是一篇读起来没有生气的流水账。

可见，亲子阅读给女儿带来的这些影响，无疑是可以让她受
用一生的财富。

家长培养孩子专注力心得体会篇四

在现代社会中，孩子的专注力成为了家长普遍关注的问题。
家长对孩子的专注力有着深刻的理解和体会，他们通过日常
的教育和亲身经历，总结出许多心得体会。本文将就家长对
孩子专注力的心得体会进行探讨与分享。

第二段：建立良好的学习环境

专注力的培养需要建立一个良好的学习环境。家长们普遍认
为，一个安静、整洁的学习环境有助于孩子集中精神。他们
尽可能地给予孩子一个专属的学习空间，将与学习无关的干
扰因素减到最低。同时，家长也要注意学习环境的氛围营造，
可以适当地播放一些轻音乐或让孩子闻一些清新的味道，以
帮助他们进入学习状态。

第三段：培养正确的学习习惯

专注力的培养离不开正确的学习习惯的养成。家长们普遍认
为，规律的作息时间和良好的时间管理能够有效提高孩子的
专注力。他们建议孩子每天固定的时间段进行学习，避免熬
夜或蹲坐太久。此外，家长还鼓励孩子制定学习计划和目标，
帮助他们养成良好的自我约束能力和计划性思维。通过培养
这样的学习习惯，孩子能够自觉地投入到学习中，提高专注
力。

第四段：采用有效的学习方法

家长们认为，采用有效的学习方法，能够提高孩子的学习效



果，进而增强他们的专注力。一些家长鼓励孩子进行主动的
学习，例如制作思维导图、总结知识点、与他人讨论学习问
题等。这样的学习方法有助于孩子更好地理解和巩固所学知
识，提高学习的效果。同时，一些家长也提倡多样化的学习
方式，例如通过游戏或活动来学习，以增加孩子学习的趣味
性和吸引力。

第五段：培养孩子的兴趣爱好

家长们认识到，培养孩子的兴趣爱好能够极大地提升他们的
专注力。当孩子对某个领域有浓厚的兴趣时，他们会更加专
注地投入其中。因此，家长们鼓励孩子广泛参与各类兴趣班
和社团活动，培养他们的多样化兴趣爱好。同时，家长也要
提供必要的支持和鼓励，帮助孩子坚持下去。通过培养兴趣
爱好，孩子能够体验到学习的快乐和成就感，从而更好地发
展和提高专注力。

结尾段

专注力的培养是一个需要连续努力的过程，只有家长和孩子
共同努力，才能取得显著的成效。家长们通过提供良好的学
习环境、培养正确的学习习惯、采用有效的学习方法和培养
兴趣爱好等方式，积极引导孩子培养专注力。当孩子具备了
良好的专注力，他们能够更好地应对挑战，提高学习效果，
为将来的发展打下坚实的基础。

家长培养孩子专注力心得体会篇五

20xx年我成了一位父亲，我自幼喜欢阅读，自然也希望儿子
养成阅读的习惯。为了使活泼好动的儿子养成读书的习惯，
我是费尽了脑筋。不过功夫不负有心人，几年下来，读书居
然也成了调皮捣蛋的儿子的习惯。下面我就培养阅读兴趣谈
谈自己的心得体会。



从讲故事开始。孩子不到一岁，我们就开始给他买书。第一
本书是图画书《小羊过河》，只有十来页彩图，每页5~10字，
简单易懂，图文并茂。我抱着他一遍一遍的指着图画讲。不
久，还不大会说话的他经常拉着我的手，把书塞到我的手里
让我给他讲。两三岁时我就开始给他读一些故事：如《多立
德医生非洲历险记》、《绿野仙踪》、《一千零一夜》等。
先读给他听，虽然好动，他往往也被故事情节深深吸引住，
并能记住主要的故事情节。这时候，他也能看懂一些简单的
字和插图，慢慢的自己也开始翻看书上的文字，并能借助拼
音读懂一些内容了。再大一点，就试着让他复述故事情节，
听一两遍，他就能把武松打虎的过程连比带划的说得清清楚
楚了。这时他对看书已经有了相当的兴趣，经常自己翻看一
些感兴趣的书了。

选择孩子喜欢的书。儿子从很小时身上就具有明显的男子汉
的气息，对自然、战争、历史表现出了强烈的兴趣，培养儿
子的读书兴趣，自然也要选他喜欢的书，两三岁时是带彩色
插图如：《自然知识》、《恐龙百科》、《兵器知识》等，
先是和他一起看，慢慢他自己也能看的津津有味。到上小学，
他开始读《中国上下五千年》、《世界上下五千年》、《二
战历史》等一些感兴趣的书。为了培养他的兴趣，我们特意
让他看感兴趣的自然、历史、文化方面的记录片，看完之后，
还和他分析讨论，他又去翻书印证。到了五六年级他开始翻阅
《张居正大传》、《明朝那些事》一类的书。

对于儿子选择的书籍，我给了他充分的自由度。在我看来，
在孩子还没真正喜欢上阅读的时候，首要的任务应是想方设
法激发他们的阅读兴趣、保护他们刚刚萌发的阅读兴趣，而
不是用诸如应该读什么、不应该读什么、什么书读了要没收，
这样的"禁令"来扼杀他们的阅读兴趣。我认为，凡是书店里
的书，只要孩子乐意看，我基本上不干涉。当代著名学者余
秋雨先生曾经说过这样一句话："老师和家长在不知道孩子兴
趣的前提下，不要硬性给孩子开出书目，使孩子失去了阅读
兴趣。"这话说得很有道理。



引导儿子把看好书。为了引导儿子看自然方面的书，我动了
不少脑筋。我经常和儿子一起看自然科学方面的纪录片，如：
《大国制造》、《狂野非洲》，《未解之谜》等，儿子对于
自然科学产生了浓厚的兴趣。为了让儿子保持这方面的兴趣，
我还买来了一套《探索》dvd碟，选择里面感兴趣的内容和儿
子一起看，比如有关"航空母舰"方面的、"地震"方面的、"火
山爆发"方面的„„，还和儿子一起看《侏罗纪公园》、《20xx》
等电影，就这样，儿子开始对自然科学方面的书籍产生了兴
趣。到了书店，就要求买关于"宇宙天体"、"地理之谜"方面
的书看。

为了让儿子对历史文化方面的书籍感兴趣。我经常给儿子讲
历史故事。如：荆轲刺秦王、楚汉之争、鸿门宴、围魏救赵、
马陵之战。看社会、战争一类的纪录片，并和儿子讨论分析。
有时带儿子到外面旅游，看到名胜古迹，就适时地与儿子讲
与当地名胜古迹有关的历史方面的故事。就这样，在我潜移
默化的影响下，儿子渐渐喜欢看历史文化方面的书了，也开
始关心历史了。

学会在分析中阅读。读书不仅要了解书上的故事情节，还要
有怀疑精神，并试着分析背后深层次的东西。和儿子一起读
历史社会类的书籍时，我经常和他一起讨论。如：在读《纸
上谈兵》时，先让他说了，赵国失败的原因，再说说对赵括
这个人的看法。他说完“主流”的评论后，我为他找了当时
秦赵两国的政治，经济、军队结构的一些材料，一起分析后
得出结论：长平之战的失败主要责任不在赵括，结果是赵国
的实力决定的，赵括这个人还是很有本事的。慢慢，儿子开
始有了一些基本的分析、判断能力，不再“尽信书”。

上五年级时，儿子写了一篇《《圆明园的毁灭》读后感》中
间有着这样一段话：“.....清朝政府没有好好的对待自己的
老百姓，人们都不喜欢它，当它遇到危险时，人们不是跑上
去扶一把，而是冲上去踢一脚，巴不得它快垮台......”，
看到这一段话，我很欣慰：我的努力没有白费。



创造读书条件，营造读书氛围。 读书要有气氛 ， 为孩子准
备相对独立的读书环境，提供一个通风、固定、光线充足、
干扰较少的学习场所。营造读书氛围让孩子在潜移默化中爱
上读书。我们家的沙发上都摆满了书，儿子有兴趣是就随手
能抽出一本，看上一会二，看电视时看到什么内容也随时可
以翻书去了解。

而今儿子已经上六年级，已经是一个十足的男子汉，依然调
皮捣蛋，用我说的是“匪气”十足，但基本养成了读书的习
惯，最主要的是慢慢形成了，最基本的分析判断能力。


