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是主动调节自己的学习行为，以适应不同的环境和需要。 篇一

我们身边的环境并不由我们自己决定，当一个人总在抱怨周围的环境是多么不公的时候，他的注
意力十有八九已经脱离了学习本身，他的能力也将浪费在抱怨中。

适应不同的环境，不仅是主动学习的表现，也是锻炼多种能力和丰富人格力量的机会。

十个非常有用的终身学习方法 篇二

1、运用回想

读完一章节后，主动回想章节内容，既加深对知识的理解和记忆，又构建出章节内知识体系，大
幅提升学习效果。

2、自我测试

低效的学习容易产生“学习错觉”，即似懂实则非懂，自我测试一方面能检测知识掌握程度，另
一方面运用了“生成效应”，有效建立、加固知识间联系。

3、对知识进行组块

这是一个学习、练习的过程，通过不断的有意识联系，将分散的知识构成小的体系，类似于“打
包”。

4、间隔开重复学习

长时间学习某门课程，效果只会适得其反，对较大的学习任务要分解为几个部分，一次只处理一
个部分，总体学习效率会大幅提升。

5、交替使用不同解题技巧

集中练习一种解题技巧，只是在自动化的按部就班，起不到练习效果，可以平时用卡片积累一些
经典题库，通过抽签等方式随机测试自己。
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6、注意休息

高效学习耗费大量资源，必须及时休息进行调整恢复，高效休息是高效学习的前提。

7、使用解释性的提问和简单类比

遇到难懂、晦涩的概念，都要想一想，怎样让10岁小孩都能明白这个概念，深入浅出将知识表达
出来，这才是真正的理解了。

8、专注

利用番茄工作法，在25分钟内集中注意力，专注做一件事，不在乎结果，只在乎过程，培养专注
一件事情的能力。

9、困难的事情最先做

精力充沛时，首先做最困扰的事情。

10、心理对照

想象过去的你，对比通过学习能够成就的那个自己，为学习注入心理动力。

终身学习心得体会 篇三

进入21世纪，时代对教师的要求越来越高，对教师的专业发展要求也在不断地提速，教育的基石
与精髓就是终身教育，终身学习。强调终身教育和终身学习是当代教师成长与发展的必由之路，
只有不断学习的教师，才能不断地适应发展和变化的时代要求。

有效研修坚持以教师为本，以教师专业发展为本，教师的发展是目标，学校和学生的发展是教师
发展的结果。教师素质、能力的高低，直接关系着亿万青少年儿童的健康成长，关系着祖国的`
前途和命运，关系着整个中华民族的素质提升。

把教师专业发展作为研修活动的重要目标，我们每个教师不仅应该是有知识、有文化的人，而且
应该是有道德文化的追求，不断自我更新的人。

教师专业的发展需要的主要是在学校教学和课堂实践中产生的，学校既是教师专业生活的环境，
又是终身学习的场所，课堂既是教师施展专业素质的舞台，又是教师不断获得专业发展的动力源
泉。在这次研修中我有以下心得体会：

1、树立终身学习的教育理念，放平自己的心态，认真学习，树立优良学风，刻苦钻研业务，不
断学习新知识，探求教育教学新规律，上好每一节课，向其他教师学习，多学习别人的优点和他
们先进的教育教学经验，不断地提高自己的教研能力和学识水平，并善于在日常的教育教学工作
中不断地反思自己，对于好的做法积累为经验，对于不好的做法及时反思，及时纠正，改过。

2、通过学习，使我提高了自己的师德水准。
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教师大计，师德领先。教师的师德重在自我修养。“美德出于有知，知识是一切德行之母”，使
我深切地领悟到：“学高为师，身正为范，学无止境”的真谛。只有认真学习和掌握各种道德知
识和做人的道理，并对所学的道德知识和人生哲理以深入思考，才能在自己的心灵深处培养趋善
避恶的道德意向和情感，从而择善而为择善而教，为人师表。

终身学习心得体会 篇四

今年的八月底，我在教体局参加了为期五天的学习，这五天，意义上不同于以往的任何培训，颠
覆了我以前的学习观念，让我收获颇多，感触很深。

感触之一是周枫老师为期一天的《战胜职业倦怠，提升职业幸福》的课程。

周枫老师从三个方面讲解了本次课程。一、直面教师职业倦怠的“严寒”；二、透视教师职业倦
怠的“黑匣”；三、驾驭远离教师职业倦怠的“骏马”。虽然自己平时也看到了很多职业倦怠的
现象，却并没有想到目前教师群体中有近四成生存状况不佳，很多教师压力很大，同时也造成了
蝴蝶效应，也影响了平时的生活和工作。最为一名教师，我们应该学会调节自己，用快乐的心情
去教学，主动寻找前进的方向，克服职业倦怠。我们可以从这几个方面去提升快乐指数

（1）加强自身修养

著名教育家苏霍姆林斯基说：“教师要善于掌握自己，克制自己是一种最必要的能力，它既关系
到教师的工作成就，也关系自身的健康。只有不断地学习新知识，扩大自己的知识范围，才能更
好地顺应当前的“知识经济”，从而对未来充满信心。另外，当教师面对大量工作时，教师要根
据自己的实际情况来制定计划，把各种任务有条不紊、合理地分配到自己可以接受的时间范围内
，只有这样才有可能顺利地完成工作，而不是手忙脚乱甚至束手无策。

（2）建立社会支持

在社会大系统中，每一个人都不是独立的个体。对于教师而言，无论是与领导和同事的交往，还
是对学生的教育和管理，都是人际互动的过程。良好的人际关系对个体的支持是社会支持。这种
社会支持可以缓解职业倦怠带来的不良后果，降低教师的压力感，提高教师适应各种压力和生活
变迁的能力。其中，正确进行人际比较，是缓解职业倦怠的有效途径。

（3）学会疏导情绪

教师面对压力和挫折的不良情绪主要表现为容易激动、愤怒，常常压抑苦闷，情感减退等，这些
不良情绪会影响到教师的正常能力表现，影响人际关系，影响身体健康。因此，教师要学会在不
良情绪严重偏离正常水平时，采取有效手段进行缓解。如合理宣泄不良情绪，或用转移法、幽默
法等进行疏导都是适合教师疏导情绪的好方法。

（4）培养健康的生活方式

饮食和休息是人的生活方式中最基础的内容，每一位教师都应该关注这两个重要问题，充分认识
到它们的重要性。加强体育锻炼，提高身体素质。身体是做好一切工作的本钱，尤其是身心健康
是做好一切工作的先决条件。
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教学生活，看似枯燥乏味，实则充满了欢乐和幸福。要化平淡为神奇，就在于用心去感悟每一个
日子。

感触之二是孟冰老师的硬笔书法的课程。

自从工作了后发现以前上过中专的老师的字都非常漂亮，而我们这些所谓的大学毕业的老师的字
却都不敢恭维，特别是作为美术教师的我，很多时候我都很惭愧，在写粉笔字的时候都羞于出手
，也不能给我的学生讲钢笔字毛笔字的技巧，虽然也痛下决心练习毛笔字和钢笔字，可是由于基
础太差，很多地方总不能理解，通过孟冰老师的点拨，使我对书法方面的知识、认识和欣赏水平
有了较大的提高，也坚定了学习书法的决心与信心。现就谈一些学习体会。

重在临。

会写字的人很多，但只有熟练地掌握了书法的技法和知识，才能从一般实用写字提高到以观赏为
主的书法艺术创作高度。

贵在勤。

学习书法有“苦”、有“乐”，是苦中求乐。要想在书法艺术方面有所成就，不经过勤学苦练，
不经过深钻细研和认真地体验醒悟是不可能的。

行在美。

在学习书法的实践活动中，常遇到有些书法作品写得美观大方、活泼生动，让人觉得很美，看起
来很舒服，甚至有些字不认得，大家也觉得好看。有的作品写得古古怪怪的，看了就不舒服。看
一幅书法作品美不美，既要看每个字的形体结构，也要看整幅作品中是否有变化。孟老师总结出
，书法学习是无止境的，是长期学习追求、不懈奋斗的事，只有将整个身心加以倾注，多看、多
想、多练，终定能有所收获。

这次研修学习不仅让我看到课程本身的价值，看到了培训老师的高专业水平，同时也看到了自己
的差距，并让我更加懂得了作为教师的重要性。我觉得很有必要恶补自己的知识，努力使自己成
为一名优秀的人民教师。

以上就是t7t8美文号为大家带来的4篇《十个非常有用的终身学习方法》，希望可以对您的写作有
一定的参考作用。
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