
2023年第一次上公开课的心得体会(优
质9篇)

当我们经历一段特殊的时刻，或者完成一项重要的任务时，
我们会通过反思和总结来获取心得体会。那么你知道心得体
会如何写吗？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。

第一次上公开课的心得体会篇一

俗话说：“身体乃革命的本钱”。只有把身体素质训练到一
定程度，才能以更高的效率、更饱满的热情来投入学习。所
以，学校为了不让我们变成只会读书的“书呆子”，特意开
展了“军训”这一活动。

“军训”有三天。所谓“军训”，顾名思义，就是像军人一
样训练。我想，这一定很艰苦吧!

在这三天里，我们主要学习的是列队时的基本动作。虽然太
阳很大，但我们即使满头大汗也不觉得热——因为我们已经
被军训深深吸引住了，无暇顾及这些了。我们时常一练就是
一个上午。虽然有休息，我们还是疲惫不堪，每次教官
说：“休息结束，开始训练”时，我都很想再坐一会儿，再
喝一口水，但是我一想到真正的军人比我们要艰苦得多的时
候，又只能走去训练。

这三天里，七年级有很多同学都晕倒了，我庆幸我没有成为
其中的一个。

内务训练是我印象最深的一项训练，教官在这之前对我们说：
“我可以把这床被子叠得像砖头一样!”话刚说完，同学们之
间便传出了一片嘘吁声，我迫不及待地想看教官的绝技。正
想着，教官便开始了，他用简洁的语言搭配熟练的动作向我



们讲了叠被子的方法。我踮起脚，发现教官叠的被子真的像
砖头一样，有棱有角，很是逼真!后来，教官又请了两位同学
去叠，过了好久，才在教官的帮助下，叠出了歪歪扭扭的被
子。教官又重新示范了一遍，看着那床被子，再一想我在家
叠的被子，我真是自愧不如。

好不容易到了最后一天了!我们要在校领导面前表演了!我们
激动不已!排着整齐的队伍坐在操场上，偷偷站起来，环顾四
周，是一片又一片令人眼花缭乱的方阵。终于轮到我们了!我
心里又是激动又是兴奋更是紧张。结果，我们没有发挥好，
只拿了两等奖，但我们并不因此而灰心丧气。

第一次上公开课的心得体会篇二

牙齿是人类的重要器官之一，牙齿的健康程度直接关系到我
们的身体健康，所以我们应该关注并保护好自己的牙齿。而
洗牙是牙齿保健的必要步骤之一，今天我来分享一下我第一
次洗牙的心得体会。

第二段：预约洗牙过程及准备

在预约洗牙的时候需要提前和诊所联系，并了解洗牙的注意
事项。我在洗牙前也格外注意了牙齿的清洁，特意使用漱口
水及牙线将牙齿清洁干净，避免对诊所过度依赖。

第三段：洗牙过程

在进入洗牙诊室前，医生会先进行口腔检查，检查牙齿是否
存在牙结石和牙菌斑等问题，并根据检查结果决定使用哪种
洗牙器具和洁牙液进行清洁。整个洗牙过程分为超声波洗牙
和手工洗牙两个步骤，需要耐心配合医生。在洗牙过程中，
我虽然感到不适和痛苦，但是忍耐了下来，发现有很多不好
清洁的细节，也感受到了牙齿的舒适感。



第四段：洗牙后感触

洗完牙后，我感觉牙齿亮了许多，口腔中的异味也消散了很
多。经过和医生的沟通，我得知了很多保护牙齿的小贴士，
比如定期洗牙、减少吃糖、及时修复龋洞等。这些都是我们
平时容易忽略的问题，因此更应该注意。

第五段：结尾

总的来说，第一次洗牙让我对牙齿保健有了全新的认识和体
会。通过洗牙，保护好牙齿的重要性更加显而易见，也更加
重视日常口腔卫生的管理。希望像我一样的人也能够把洗牙
作为一种习惯，时刻关注口腔健康，保护好我们的牙齿。

第一次上公开课的心得体会篇三

自从开始军训，所做的每一件事，都让我们知道我们不是被
疼爱的小公主、小皇帝，以后只有靠自己，不可再有任何的
依赖。

军训，或许就是考验一个人吧，考验他的独立性、自觉性，
还有吃苦耐劳的精神。如果真是那样，我一定要完成教官说
的每一个动作，做个真正的独立、自觉、能够吃苦耐劳的人。
“吃得苦中苦，方为人上人。”为了自己美好前途，吃这么
一点苦又算得了什么呢？我一定要拿自己的行动来证实自己，
证实自己不平凡，绝对不会输给任何人。我是最棒的，我对
自己充满信心，永远永远都会。

鸦雀无声的球场上同学们整齐的站着，组成了十几个方阵，
这是校园里一道靓丽的风景，球场上太阳照得茂密的大树垂
头丧气，太阳光无情的将矛头直指我们，那汹汹的来势又岂
是薄薄的云盾可以阻挡的？同学们已是汗流浃背，看着同学
们那湿透的衣服，都可以拧出水来。



七天的军训生活虽然短暂，但我们仍然受益匪浅。当我们站
在军训营地上训练时，我才真正体会到什么是严。寒风不留
情地迎面扑来，我们不能喊冷，更不能动一动，就这样凭着
顽强的毅力，默默坚持着，“好的开头是成功的一半”但要
获得成功，其实还要好好地坚持到底。坚持意味着忍耐，最
终，我们还是坚持到底了，也笑到了最后。因为我们有信心，
有实力，所以优秀的成绩便是给我的最好回报。

最后我们班非常幸运的或的了1等奖。7天的军训，在脑子里
刻上了辛苦2字，在皮肤上涂上黑色的颜料，再心理上赠予毅
力的奖品。

第一次上公开课的心得体会篇四

第一次雕牙，是一种新的体验，对许多人来说，它可能是一
种令人不安和不确定的过程，但对于那些需要恢复美丽笑容、
提高自信心的人来说，雕牙则是一种必要的选择。我今天将
与大家分享我的第一次雕牙心得体会，希望可以帮助那些要
进行雕牙的人更好地应对自己的情况。

第二段：前期准备

在进行第一次雕牙前，我先去了牙医诊所预约，并提前做了
一些准备。医生告诉我自己需要在修复牙齿之前彻底清洁和
洁牙，以确保过程能够安全、有效地进行。在正式进行雕牙
前，医生还为我计算了出最佳修复方式，选择比较适合我的
材料，并做了相关的检查。医生的专业性和周到服务，让我
感到非常安心。

第三段：实际操作

然后是实际操作，这是我最关心的部分。为了减轻我的紧张
感和恐惧感，医生很耐心地说明了整个流程，告诉我什么时
候需要张嘴和伸舌头，什么时候不需要动。在雕牙过程中，



医生的手非常轻，很快就完成了。当然，其中一些不适的感
觉仍然存在，但如果你配合医生，并听从他的建议，就能克
服这些困难。

第四段：术后护理

完成操作后，医生向我详细介绍了术后护理要点。它包括如
何照顾牙齿，如何避免食物附着在修复的部分，以及需要注
意的其他事项。在每次吃东西后，我都会仔细刷牙，并注意
咀嚼食物的方式和位置。在几个月内，我逐渐适应了新的牙
齿，感觉自己的新牙齿比以前好看、自然、更加完美。

第五段：结论

在总结这次体验后，我可以自信的说整个过程还是比较成功
的。虽然在整个过程中，我经历了一些困难，但是我相信这
将在以后的治疗中越来越容易。对于那些正在寻找需要雕牙
的人，我想说的是选择一位非常专业的牙医是非常重要的。
另外，感觉有口腔保险是一个不错的选择，因为它可以在必
要的时候为你提供额外的经济帮助。最后，不要害怕去检查
自己牙齿的健康状况，因为这是维护自己身体健康的必要步
骤之一。

第一次上公开课的心得体会篇五

每个人都有自己的第一次，第一次买菜，第一次做饭……今
天我就有一次锻炼的机会，独自一人去买菜!第一次买菜!

一斤黄豆芽，半斤毛豆，两根黄瓜。

到了，我把车锁在门外，然后就走进菜市场，哇，菜市场的
菜可真多啊!有红得像红宝石一样的西红柿，有绿得像快乐豆
一样的毛豆……刚走几步就看见了买毛豆的，我买了半斤毛
豆两块二，我走了半个菜市场，才找到了黄瓜。我买了两根



黄瓜八毛，然后我又走了整个菜市场都没有找到黄豆芽，我
有点灰心第一次买菜!，但又想了想：“这是我第一次买菜，
只许成功，不许失败!”想到这，我又走了一遍菜市场，黄天
不负苦心人，我终于找到了1我买了一斤黄豆芽七毛，任务完
成，我差点高兴的跳起来，第一次买菜!我把菜放进了篮子里，
打开车锁，骑着自行车走了。

这件事会给我留下深刻的印象!

第一次上公开课的心得体会篇六

星期天，我和爸爸到菜市场去买菜。

为什么爸爸要带我去呢?爸爸告诉我：你现在也不小了，应该
懂得一些生活知识啦，不要到时别人问你这是什么，你张口
答不上来，那就会让别人说你是白痴啦，我不想做白痴，我
要去实践一下。

进入菜市场，就看见里面分别摆着各种蔬菜瓜果、副食品，
各类鱼、蛋、禽，真是品种丰富、应有尽有。菜市场里到处
是人，可能是周末的原因吧，叫卖声、讨价还价声此起彼伏。

我们先转了一圈，我想自己真的见识很少，好多都不认识，
我要抓紧机会多看看多学学。这时爸爸对我说：“磊磊，今
天你自己试着买一些菜，锻炼一下!”我点了店头，
说：“yes,sir!”爸爸就远远的站在那儿看着我。

那些卖菜的小贩还没等我走近就远远的叫道：“小朋友，要
买什么菜啊?我这里什么都有，又新鲜，又便宜，过了这个村
就没有那个店啦。”那些小贩表面越是热情，我心里越是犯
嘀咕。我常常听大人讲：小贩笑里藏刀，表面笑嘻嘻的，暗
地里却坏透了，一直坏到骨头里，像注水猪，注水鸡，化肥
鱼等都是他们的“杰作”。而卖菜不是短斤少两，就是乱抬
菜价。



忽然，我发现靠门口有一位看起来诚实的老大爷在卖菜。于
是我走过去，老大爷微笑地说：“小朋友你要买啥?”“给我
称一颗大白菜吧!”“好的”。说完，老大爷就手脚麻利的称
起来。“瞧，五斤足足的。”我一想，大人还说过“姜是老
的辣，人是老的精啊”。这些卖菜的常常短斤少两，可我又
不认识秤，怎么办呢?算了，不管他，我也要学学大人的样子，
装模作样地看了看，反正有老爸在我身后为我撑腰呢!而且还
有公平秤为我“保驾护航”呢!

第一次买菜锻炼了我的胆量，增长了见识，使我知道任何事
情只要努力，就一定能做好。而且，我也明白社会虽然处处
是陷阱，但人与人之间也有诚信存在。

第一次上公开课的心得体会篇七

作为一个女人，怀孕并成为母亲是我一生中最重要的角色之
一。当我第一次当上妈妈的时候，我体会到了前所未有的喜
悦、担忧和成长。这是一个全新的旅程，让我意识到了母爱
的伟大和自我奉献的重要性。下面我将分享我在第一次当妈
妈期间所体会到的五个重要的心得体会。

首先，我意识到母爱的伟大是无与伦比的。当我第一次看到
我的孩子时，我的内心充满了无尽的爱和喜悦。我立刻明白
了，作为母亲，我愿意为我的孩子付出一切。我愿意为他们
的幸福和安全放弃自己的一切。我愿意为他们提供最好的教
育，为他们的成长和发展尽一切努力。通过体验母爱的伟大，
我认识到自己内心深处有着无尽的力量和奉献精神。

其次，我体会到当妈妈需要学会自我调节和平衡。作为妈妈，
我必须时刻保持镇定和耐心。无论是面对婴儿哭闹、孩子的
情绪问题还是面对困难的时刻，我需要学会保持冷静，并找
到最佳解决方案。同时，我也认识到，作为妈妈，我不能忘
记自己。我必须找到平衡自我和照顾孩子的方式。这意味着
我需要时间和空间来照顾自己的需求和兴趣，以便更好地照



顾孩子。

第三，我学会了更好地管理时间和组织生活。作为妈妈，时
间管理和生活组织变得尤为重要。为了满足孩子的需求，我
需要安排好自己的时间表，确保每个家庭成员的需求都得到
满足。这也意味着我需要更高效地完成日常任务，比如洗衣、
做饭、打扫和购物。通过这个过程，我提高了自己的组织能
力和时间管理技巧，这对我在工作和生活中都非常有帮助。

第四，我发现沟通和理解在家庭生活中是至关重要的。作为
妈妈，我意识到家庭成员之间的良好沟通是维系家庭和谐的
关键。我需要和我的伴侣共同分担和解决问题，互相支持和
理解。我也需要和孩子建立良好的沟通渠道，倾听并理解他
们的需求和想法。通过良好的沟通，我能够更好地了解自己
的家庭成员，并在他们成长过程中提供支持和指导。

最后，我学会了更加珍惜生活中的每一个瞬间。作为妈妈，
我深知时间的宝贵和瞬息万变的现实。我明白孩子的成长是
如此迅速和宝贵，我需要珍惜每一个与孩子相处的时刻。无
论是他们的第一次笑声、第一次爬行还是第一次说话，我都
要将这些宝贵的时刻牢记在心，并让他们成为我们生活中最
美好的回忆。

总结起来，第一次当妈妈的经历是一个令人兴奋和挑战的旅
程。通过这一过程，我意识到母爱的伟大、自我调节和平衡
的重要性、时间管理和生活组织的技巧、沟通和理解的关键
以及珍惜生活的每一个瞬间。这些心得体会让我成长为一个
更强大、更关爱和更有耐心的母亲。我期待着未来的旅程，
继续学习和成长，为孩子的成长，为家庭的幸福做出更多的
贡献。

第一次上公开课的心得体会篇八

在生活中，我必然会经历很多“第一”。我尝试第一次，勇



敢迈出第一步。第一阶段表演让我流连忘返！它留下了我的
第一个脚印！

主持人清脆洪亮的声音飘着优美的旋律。我立刻打起“12
分”的精神，笑着走到台上，舞蹈开始了。我认真做好每一
个动作，节奏跟得上。感觉这支舞好像比以前的任何一支都
强。我在心里为自己加油：加油，加油，好！观众的热烈掌
声和欢呼声此起彼伏。跳了很久，终于结束了，观众一阵欢
呼。老师在台下比了个“很棒”的手势，我就放心了。突然，
一颗悬着的心终于落了下来，我之前的努力没有白费！

台下，老师夸我动作标准。心里比吃蜂蜜还甜，有一种轻飘
飘的感觉，有点成就感！

耶！珍惜每一次第一次，让它永远激励你，鞭策你，让你做
得更好！我爱“第一次”。它教会了我成功的秘诀，就像一
个新芽破土而出，给了我向上的力量！

第一次上公开课的心得体会篇九

第一次买药，对于很多人来说是一件陌生的事情。当我们生
病或者不适时，去药店买药成为了现代人不可避免的选择。
然而，药店中各种各样的药品琳琅满目，如何选择正确的药
品，如何正确服用药品，成为了大家比较关心的问题。 在这
篇文章中，我将分享我的第一次买药的心得和体会。

第二段：选购药品

在开始买药前，我先上网查询了相关的资料，以便有个基本
了解。接着，我到了附近的大药房。药房里有各种各样的药
品，我有些眼花缭乱。为了选出适合我的药品，我先根据自
己的症状了解自己的病情，然后再向药店的医师请教。通过
了解，我得知了我目前的病情和哪些药品适合我使用。药店
提供了各种类型的药品，如：中药、西药、保健品、补品、



减肥品等等。最终，我选择了一种适合自己的感冒药。在这
个过程中，我学到了有选择有区别地买药的重要性。

第三段：服用药品

在我购买了药品后，药师还详细地告诉我如何正确服用药品，
药品的用法、剂量和服用时间等。我也在网上查询了相关的
资料，并认真阅读了药品的说明书。这个过程需要我们仔细
地了解和记忆每个药品的具体情况，必须正确的重视每个药
物的服用过程，并按照规定的剂量和时间进行服用。在这个
过程中，我体会到了明确使用药品的重要性，对我的身体非
常有益。

第四段：口服遵嘱

在服用药品的过程中，我对于药品的味道和口感感到了一些
不适，但是，为了治好自己的疾病，我还是选择按照医生的
指示进行口服。同时，我也记得了“口服遵嘱”，如按时服
药，不能随便中途停药等。这个过程不仅需要我们有耐心，
还需要我们有自控力和对身体的自重。 我学会了“服用药品
需自制力”的道理。

第五段：总结

在这个过程中，我学到了很多关于买药和使用药品的经验。
买药不仅是纯粹地花费金钱购买一种“补品”，而是需要我
们有一定的药物知识，了解到自己的病情和药品的用法，才
能更好地保障我们的健康。买药并不是件容易的事情，但是
做好每一个步骤，保障自己的身体健康是至关重要的。我将
始终坚守“合理用药，科学用药”的道德准则，更好地为自
己的身体保驾护航。


