
最新手机管理的心得体会(模板5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。心得体会对于我们
是非常有帮助的，可是应该怎么写心得体会呢？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。

手机管理的心得体会篇一

4月14日至4月16日，我有幸赴郑州体育馆参加了全国教育名
家论坛――第五届魅力课堂暨名师工作室导向培训会。

这次教育名家论坛，给我们带来了“简约教学”“你知道吗？
大问题数学”“无痕教育”“问题策略教学”“和谐数学”
以及数学中的发现问题比解决问题更重要的教学模式，这一
系列的教学模式让我受益匪浅。

3天的学习短暂而紧张，我却从中收获了很多。名师教学可
谓“清新而深遂，灵动而扎实。”他们从新理念、新方法、
新手段组织教学，风格各异，引人入胜。和谐的师生关系贯
穿整节课，很好地落实了所上课的教学目标，体现了新的学
习观、教学观和教师观，他们以丰富的教学经验，厚实的专
业知识，高超的教学技能、彰显了名师风范，让我们在场的
每一位老师留下了深刻的印象和不停的赞叹声，让人受益匪
浅。下面我就以徐长青老师的课堂为例，谈谈自己的所学、
所思和所感。

巧妙的导入可以调动学生学习的积极性，使学生产生浓厚的
兴趣，并怀着一种期待、迫切的心情投入到探究活动中。学
生有了求知的欲望，接下去的教学就“水到渠成”。在徐长
青老师所执教《解决问题的策略》的课堂上，我欣赏到了徐
老师高超的导入艺术，他在课前以“魔术”吸引学生兴趣，
所谓的魔术，就是就地取材的“撕纸”，这个让学生好奇的



情境，调动了学生参与活动的积极性，使学生在积极的情感
中自主地、能动地探索、发现新的知识。

一张纸能否撕出20__片、20__片？学生初次接触会对这样的
问题觉得无从下手老师讲解这样的问题也会觉得头疼，觉得
自己说的很清楚了，可是学生总是不能理解。徐老师讲的这
节课让我也获益良多，徐老师善于让学生运用借鉴已有的知
识经验，通过学生的反应很快就知道学生的就近发展还在哪，
然后利用就近发展还拓展新知识，也就是他讲的“回头看”，
“知难而退”的道理。通过这样的探索过程，使学生对自己
的思维过程、学习方法进行提炼，使学生零散的感性认识得
到提升，情感、态度、价值观得到升华。而这种学习体验过
程在我看来比学习课本知识更重要、更珍贵，它会影响学生
对其他事物的思考，为学生的今后学习生活积累财富。

在我们平时上课中，我们总是有意成无意的在向学生透露我
们心中正确的答案，使学生总是按着老师设想的去做，没有
自己的看法，而在徐老师的课堂上，我们听不到答案的对错，
他总是在鼓励同学们，即使答案不同，只是告诉同学们那是
因为大家思考的角度不同，他是从教学中真正让学生体会到
了探索的快乐、学习的自信。而我们大多数老师习惯用自以
为是的方法来解释学生的行为，用自以为正确的方式来对待
学生，这就造了教育的偏差和对学生的误导，所以，我们必
须真正让学生独立思考，尊重学生的个性，要接受多元共存，
真正做到“海纳百川”。

除了徐长青老师，我还听了其它几节高质量的'观摩课。吴正
宪老师的问题串教学，在观摩课――复习课中学生达
到“通”的效果。

罗明亮老师由“你知道吗？”引入课题，告诉我们数学要讲
道理，做讲道理的老师，追寻讲道理的课堂。

余颖老师在做游戏之中让孩子们学会了知识，她说“跟强者



玩，自己会越来越强大”，与此同时也让我意识到我们所有
人应该接触正能量的强者。

张齐华老师揭示了数学课堂的“新常态”，让我们明确核心
素养，把握主体，抓住关键。

徐斌老师在解决问题策略中贯穿画图思想，他指出：“解决
问题”不再是“教学领域”，“问题解决”成为了“课堂目
标”。他说：“知识背后如果没有方法，知识只能是一种沉
重的负担；方法背后如果没有策略，方法只不过是一种笨拙
的工具，策略是方法思想间的过渡状态”。

蔡宏圣老师幽默的课堂中告诉学生们何为真懂？

强震求老师课堂中与学生交流、比赛，让我们对圆的认识更
进一步。

接近尾声时迎来了符永平老师展示的初中章前图导学课，由
学什么？怎么学？引导学生去发现问题，自己去设计数学问
题，这样的课堂让学生们对本节课的知识点理解更透彻。

每个老师给人的感觉都是浑身充满着朝气与活力，洋溢着灿
烂与热情，他们注重的是学生的个体及课堂的生成，从他们
身上看到的更多的是对学生的关爱，循循善诱，用自己独特
的人格魅力深深地影响着学生。

结合本次的听课学习，我尝试着把课堂还给学生，课堂上他
们互相交流自己的想法。

针对自己做错的题，不是去凑答案，而是让他们和同桌交流
自己做此题的思路，这样同桌指出他的错误同时，双方都对
此题又有了更深刻的理解。

当然这样实施的前提是班里座位的安置要合理，不至于课堂



出现混乱。

在实施了几节课后，大部分学生能参与进课堂中，个别后进
生的积极性还是不高，在接下来的课堂中我会继续督促激励
这部分学生，让他们充满自信的参与到快乐的课中。我也会
以此次学习为契机、继续好好研究教材，思考教学，组织教
学，增进自己的教学水平，给学生呈现一堂堂精彩的教学课，
让学生在教学的世界里快乐的学习成长，在漫长的教学生涯
中，我会边走边探索，且行且努力！

手机管理的心得体会篇二

手机已经成为现代人生活中必不可少的重要工具，我们无时
无刻离不开它，它陪伴我们度过了许多时光。但是，手机的
过度使用对我们的生活造成了很多负面影响。为了解决这个
问题，我们需要学会手机管理。在这篇文章中，我将分享我
对手机管理的心得体会，并提出一些实用的建议。

一、认识手机管理的重要性

手机管理对于我们的人际关系、身体健康和学习工作都有着
深远的影响。如果我们不能有效地控制和管理我们的手机使
用，很容易陷入依赖，导致我们的时间被浪费，我们的眼睛
和手指受到伤害，我们的学习和工作也会受到影响。因此，
我们需要认识到手机管理的重要性，采取措施有效的管理我
们的手机。

二、避免手机成为生活的重心

在生活中，我们应该学会控制和减少手机使用的时间。我们
不应该让手机占据我们全部的注意力和时间，否则我们就会
陷入不可控制的状态。我们应该给自己留出一些时间，尝试
和家人朋友相处，读书、写作、旅行和运动等，从而拓展我
们的生活领域，避免手机成为我们生活的重心。



三、利用软件管理手机使用

在现代社会，有很多非常棒的手机管理软件，例如“护眼大
师”和“Do Not Disturb”。这些软件可以帮助我们限制应用程
序和通知的使用，提醒我们减少不必要的手机使用，从而更
好地控制我们的手机。另外，我们也可以设置定时器来控制
使用时间。这些软件可以快速、有效地帮助我们管理我们的
手机。

四、拓展我们的娱乐方式

为了减少对手机的依赖，我们可以寻找其他形式的娱乐方式，
例如户外运动、手工艺、制作饮食、音乐艺术和社交活动等。
这些活动不仅可以使我们更好地度过时间，还可以让我们建
立新的社交网络，增强彼此之间的联系，更好地融入社会。

五、坚持和改进手机管理习惯

最后，我们需要坚持和改进我们的手机管理习惯。包括设置
好个人化的管理计划、限制电子产品使用时间、挑选有益的
手机应用程序等等。在这个过程中，我们需要理智、耐心和
决心，不断寻找更好的方法来管理我们的手机，以更好地把
握自己的生活和未来。

总之，手机管理是一个长期的过程，在这个过程中我们需要
保持积极、勇敢、乐观和有决心的态度。通过我们的不断努
力，我们一定能够更好地控制我们的手机，更好地享受我们
的生活。

手机管理的心得体会篇三

适时调换幼儿座次好处多。

根据多年的教学经验，我所教班级的幼儿座次一般一个月调



换一次，我觉得适时调换幼儿的座次有很多好处。

1、有利于调节幼儿的眼视神经，调换座次能调节和平衡幼儿
的眼睛视觉神经功能，避免眼球长时间向一个方向倾斜。

2、能扩大幼儿的交往面。许多幼儿往往只跟自己座位身边的
伙伴玩，而和其他的小朋友比较陌生，适时给幼儿换座位，
可以促使幼儿跟伙伴广泛交往。

3、提高幼儿的协调能力。每个幼儿都有不同的个性，座位适
时变动，能给幼儿提供更多的与性格各异的同伴和谐相处的
机会。

4、有利于幼儿互相学习，取长补短。一个班级中的孩子在智
力、能力、习惯等方面有一定的差异，让幼儿在不同时期以
不同方式组合，可以发挥多种优势的互补作用，以求得全体
幼儿的共同发展。

以上是我个人的观点，在幼儿教育工作第一线的姐妹们，你
们可以在你的班级试一试，我觉得你会赞同我的看法的。

手机管理的心得体会篇四

手机管理是一个需要重视的问题，我们时常会听到人们抱怨
手机使用时间过长，以至于自控力下降，生活或工作品质受
影响。其实，手机管理不仅仅是一个时间问题，更深层次的
问题是我们的思维方式，情绪变化和身心健康。因此，对于
我们日常生活中的手机使用，我们是应该保持一定的管理意
识的。

一、手机对我们的身心健康产生的影响

过度使用手机会导致很多身心健康问题，如颈椎病、眼睛疲
劳、焦虑等等。特别是在人们的偏好模式下，他们往往会在



床上和休息时使用手机，这样往往会增加对睡眠的影响，并
使他们的身体疲劳和疼痛变得更加严重。因此，正确管理我
们的手机使用，关注我们的身心健康情况，不仅是我们的必
要举措，也是我们对自己的负责。

二、如何管理我们的手机使用时间

我们应该为我们的手机使用制定一个管理策略，以帮助我们
控制和管理我们的手机使用时间。这个策略应该包括时间的
分配、目标的设定等，以确保我们的生活和工作能够得到良
好的支持。此外，我们还可以使用一些解决方案来限制我们
的使用时间和跟踪我们的使用状态，尤其是在家和床上使用
时需要特别关注。

三、如何控制我们的使用情绪

在手机使用过程中，当我们受到某些因素的影响时，我们的
情绪和心理状态会发生改变。有时候我们甚至会发现自己有
点上瘾了，不能离开手机太远。这时候，我们就要自我控制，
通过多种途径对自己进行约束，以免对自己的情绪、状态和
思维方式产生不良影响。

四、如何有效地改善我们的思维方式

我们往往通过手机获取大量的信息、新闻和数据，提高我们
的知识和意识水平，同时加深我们与社交和亲友关系。但是，
我们也会因此而受到许多负面影响，如分心、注意力不集中
等。因此，我们应该改善我们的思维方式，培养一种更加健
康的思维模式，以更好地应对我们的生活和工作。

五、MobileFirst的生活模式

MobileFirst的生活模式，可以帮助我们更好地管理我们的手
机使用、改善我们的思维方式，以更好地保护我们的身心健



康。它强调手机作为我们日常生活中重要的工具，我们应该
学会更好地管理它，让它成为我们生活中的朋友，而不是对
我们的负担和压力。同时，我们还可以通过MobileFirst的思
维方式来管理和提高我们的个人品质和业务能力，以更好地
满足我们的需求和愿望。

手机管理的心得体会篇五

近年来，随着科技的进步，经济的繁荣，大学生每人至少拥
有一部智能手机，手机在大学生活里越来越普遍，越来越发
挥其巨大的作用。但同时，造成了大学生某些不良习惯，带
来了一些难以解决的问题：近六成大学生上课每十分钟看一
次手机。上课玩手机已成了国际难题。

很多大学生现在上课不带课本，必带充电宝，每隔几分钟就
刷刷qq空间、微博、朋友圈，课堂上学生“低头族”、“手
指控”见惯不怪，学生玩得开心，却忽略了老师的感受。面
对这种问题，我认为应从以下三方面来解决。

我们学校做的不错，听师弟们说，他们这届开始，上课前都
要把手机静音放到提前准备好的箱子里每个人的手机占固定
位置，放时好放，拿时好拿。但是也不乏一些人拿备用山寨
机代替，上课仍然玩。针对这种情况，学校应出台规章制度，
把上课玩手机列入综合测评减分程序，同时，老师做好记录
上课玩手机加入到平时成绩减分项目，让学生从心理上戒
掉“手机”瘾。

大二时，我们“有幸”让赵娟老师代课，大家都深感惧怕。
赵老师上课严时出了名的，上课的时候不能交头接耳，不能
说话，不能趴桌子，在黑板上讲课时必须抬头看黑板，更不
能玩手机，上课手机必须静音，连震动都不行，不然，轻则
狠狠的一顿批，重则报到辅导员那，平时成绩判零。这是她
上第一节课立下的规矩，在以后的上课中其实没有那么的严
重。上课时有不听课睡觉的，她就停下来讽刺一下那个学生，



让他一下子回过来神，上课有人忘静音手机，只是停一下，
瞪那个学生一会，然后继续讲课。上她的课没有玩手机的，
都很认真听讲，让我们学了不少知识，期末考试就轻松了很
多。她的严厉是表面上的，刚开始就先给了我们一个吓马威。
老师们可以向她学一下。

大学生玩手机是为打发时间，大学期间很是迷茫，要想真正
克服，就必须树立近期理想为考试而学习，为有更好的出路
而增加自己的知识、能力。要不断学习，增强自控力，跟周
边学习认真的同学比，培养学习的兴趣。我之前也是不喜欢
听课，感觉很无聊，听也听不懂，所以就时常拿出手机玩，
聊个天，看个视频。可是经过一学期，成绩一直比不上我们
班第一的同学，她上课认真听讲，从来没有玩过，上课总是
坐在最前排。我一直不服气，上课想玩手机了就看她一眼，
上课一直跟她比认真，虽然最后的成绩仍然没有比过她，但
最后上课没再怎么玩过手机。很多同学面对期末考试或是考
研，都把智能手机换成山寨机，减少了玩手机次数，目标是
明确的，所以对于那些自制力差的同学可以试试这种方法。

青春留不住，不要在奋斗的年纪选择了安逸。据报道，20xx
年10月，广西师范学院学生会发起了“无手机课堂”的倡议
活动，得到大多数学生的积极配合。随后，全区10多所高校
共同倡议推广“无手机课堂”在全校各个教室、教学楼设置
提示语，让游离在课堂之外的大学生心无旁骛，回归课堂，
取得了显著效果。“无手机课堂是值得倡导的。”玉林师范
学院思想政治课的陈老师表示，“青春留不住，当大学生不
去旅行，不去冒险，不去拼一份奖学金，不过没试过的生活，
整天挂着qq、刷着微博、逛着淘宝、玩着网游，干着人家80岁
都能做的事，那要青春干吗？”

引导大学生制定大学生涯规划，从大学生自身改善不合理使
用手机的状况是重中之重。大学生要对自己的生涯发展做出
前瞻性的规划与设计，减少在人生路上的徘徊于困惑。设立
人生理想，规划短期目标，可以充实日常生活，健康规律地



生活与学习。当学生老想着玩手机的时候，一定要想想那些
睡得比你晚、起得比你早、跑得比你卖力、天赋还比你高
的‘牛人’，他们早已在晨光中跑向那个你永远只能眺望的
远方。


