
2023年自律的培训心得(优秀5篇)
在日常学习、工作或生活中，大家总少不了接触作文或者范
文吧，通过文章可以把我们那些零零散散的思想，聚集在一
块。大家想知道怎么样才能写一篇比较优质的范文吗？这里
我整理了一些优秀的范文，希望对大家有所帮助，下面我们
就来了解一下吧。

自律的培训心得篇一

培养良好的学习习惯是每个学生都应该具备的素养，它不仅
对个人的学业成绩有着重要的影响，还能对个人的成长和未
来发展产生深远的影响。在我自己的学习过程中，通过不断
地总结和改进，我逐渐培养出了一些良好的学习习惯，并取
得了一些成效。下面我将结合自身经历和体会，分享一些关
于培养良好学习习惯的心得体会。

首先，要合理安排学习时间。合理的学习时间分配对于提高
学习效率起到了至关重要的作用。我每天都会制定详细的学
习计划，包括每天需要完成的任务和时间安排。合理的时间
安排能够让我充分利用时间，提高学习效率，避免拖延症。
而且，合理的时间分配还能让我有足够能量去应对各种学科
的学习，避免出现学习负担过重的情况。

其次，要有良好的学习环境。良好的学习环境对于学习的效
果有着直接的影响。在学习时，我会选择一个安静、整洁、
光线明亮的环境，远离噪音和干扰。这样的环境可以帮助我
集中注意力，提高效率。此外，我还会保持桌面的整洁，摆
放一些植物或绿色饰品，以增加学习环境的舒适度和让自己
更放松。

再次，要养成良好的学习习惯。良好的学习习惯是学习成功
的基石。我养成了每天预习和复习的习惯，这样可以加深对



学习内容的理解和记忆。此外，我还会进行一些自主学习，
如阅读课外书籍，参加学术讲座等。这些习惯不仅能够提高
自己对知识的掌握程度，也能够培养自己的独立思考能力和
扩大眼界的能力。

最后，要定期检查和调整学习方法。学习方法的选择对于学
习效果有着决定性的影响。在学习过程中，我不断尝试不同
的学习方法，并进行评估和反思。我会不断检查自己的学习
方法是否高效，是否能够达到预期的学习效果，如果发现不
适合自己的学习方法，我会及时进行调整。有时候，我还会
向身边的同学请教他们的学习方法和经验，以寻找更适合自
己的方法。

总结起来，良好习惯的培养是一个长期的过程。需要我们不
断地努力和调整。但只要我们坚持下去，不断总结和改进，
我们一定能够获取到学习的成果。培养良好的学习习惯不仅
能够提高学习成绩，还能够培养独立思考、自主学习和解决
问题的能力。让我们一起努力，培养良好习惯，在学习中取
得更大的成就。

自律的培训心得篇二

养成教育指的是培养少年儿童良好习惯的教育。一个人良好
素养的形成是一个持续、渐进、积累的过程，不是一朝一夕
形成的，而是通过每一件事，每一项活动，每一节课，长期
熏陶形成的。俗话说：“嫩枝容易弯也容易直”，这说明了
加强小学生行为习惯养成教育的重要性。小学生年龄小，知
识少，行为习惯正处在形成之中，可塑性大，可变性强。那
么，如何更好地培养学生养成良好的行为习惯呢?以下是自从
我校开展该课题研究以来，本人就我班学生行为习惯养成教
育情况的工作心得。

一、确定指导思想



1、良好行为习惯的养成，关键是养成教育，须遵循“从他律
到自律”这一规则。

2、良好行为习惯的养成，应从实处，细微处入手，可以通过
训练养成，加强训练，指导与主体意识相结合。

3、良好行为习惯的养成，要持之以恒，常抓不懈，不是一蹴
而就的，在实践中体验，在活动中感受。

二、制定计划，明确目标

根据学生年龄结构，心理特点，我班确定学生行为习惯养成
目标训练主要有三大方面的内容，分别是：卫生习惯养成目
标，行为习惯养成目标和学习习惯养成目标。

三、抓好行为习惯养成教育的具体做法

(1)明确职责，培养习惯。

开学初我就在全班中开展了“一人一岗，各负其职”的活动。
让学生明白每一个学生在集体中都是“小主人”，他们有权
利和义务为集体做出自己的贡献。集体的光荣与耻辱是和他
们各自的表现是分不开的。我对学生说，你的一点点失误就
可以给集体带来批评和抹黑。相反，你的一点点进步和努力
就可以给集体带来表扬和荣誉。所以说每一个人都关系着集
体的荣辱，只有大家全都养成良好的行为习惯，集体才可能
拥有更多的光荣。

在集体中有很多的事情需要有专人负责，这样就可以使老师
更好地进行管理，同时也培养了学生强烈的责任心。所以我
为他们进行岗位的分工。当每一个学生都有了自己岗位后，
就要向他们宣布各自岗位的职责，使他们明确自己应该做什
么，应该怎样去做。每个学生，只有他在集体中承担一定的
责任时，他的积极性才能得以最充分的发挥。如我对每个学



生在保持教室的清洁中都有明确的责任分工，落实到每一个
人上，如每人座位周边必须做到没有纸屑，值日生做到收拾
讲台，倒垃圾，保持教室干净整洁等。卫生部长及时检查，
真正做到了自己的事情自己做，自己做了自己查。既培养了
责任感，锻炼了能力，又有助于良好习惯的养成。

由于学生的年龄特点和能力水平的不同，难免会有不负责任
的学生，对自己所管理的不去尽职。如果这样的话，就很难
起到活动的效果，所以，在活动中还需要所有的同学们在站
好自己岗位的同时去监督和提醒其他的同学，做到“互帮互
助，整体进步”。

每个周末留一定的时间让各个部长对一周学生的岗位工作进
行总结，肯定做得好的地方，指出存在的不足之处，明确下
一周努力的方向。一位教育家曾经说过：要尽可能多的尊重
学生，也要尽可能多的对学生提出要求。

(2)树立典型，带动整体。

对班级中自觉守纪，热爱学习的同学大力进行表扬，一方面
使他们更加严格要求自己，表现更出色。另一方面在学生中
树立起学习的榜样，让这些学生去影响、带动其他学生共同
进步。如白元贵、陶文忠、陶文斌等已成了同学们心目中的
劳动好榜样;李婉媚、秦勇、潘颜春等是同学们心目中的勤奋
学习好榜样对于每个学生的点滴进步，我都看在眼里，喜在
心里，总会给予肯定、表扬。特别对于个性强的学生，我给
予更多的关注，因为这些学生的一举一动，往往会影响一大
批学生。如班上的何海莲同学，平时顽皮淘气，大大咧咧，
做事和学习也马马虎虎。可我发现在开学初的大扫除中，她
劳动特别卖劲，她把瓷砖擦得干净、铮亮，擦好瓷砖后，他
又把抹布用肥皂粉洗得干干净净。这对于她来说，不简单。
大扫除结束后，我把“表扬何海莲认真做卫生”几个字写在
白板上边，把她洗过的毛巾给大家看，给孩子们树立了一个
榜样，并要求全体同学向她学习，起到了带动整体的作用。



在那一刻，我发现孩子脸上的微笑是多么灿烂!这又何尝不是
孩子学习、生活旅途中一个新的起点呢?一学期来，无论是学
习上，还是纪律上何海莲同学都有了一定的进步，虽然他的
表现还时有反复，但终究在进步，令老师、同学感到高兴。

四、取得的成效与努力方向

在同学们的共同努力和配合下，我班学生的行为习惯养成教
育方面取得了一定的成效，班风班貌良好，学生自觉、自律、
自信、自强。当然也还存在着许多的不足，如行为习惯训练
还需关注细节，注意从细小处入手。我们的学生多数是进城
务工子弟，家长素质参差不齐，普遍不高。家长与老师携手
共同培养学生行为习惯养成教育将是今后努力的方向。

学习习惯培养心得（精选篇3）

自律的培训心得篇三

第一段：引言（100字）

培养良好的学习习惯是每个学生都需要努力追求的目标。我
作为一名学生，在经历了多年的学习过程中，积累了一些关
于培养良好习惯的心得体会。良好的学习习惯可以帮助学生
更好地学习和成长，提高学业成绩，同时也对个人的综合素
质有着极大的提升作用。下面我将结合自己的亲身经历，分
享一些培养良好习惯的方法和心得。

第二段：制定明确的学习计划（200字）

要培养良好的学习习惯，首先需要学会制定明确的学习计划。
每天早晨，我都会制定一个详细的学习计划，明确每天要完
成的任务和时间安排。这样可以帮助我更好地把握学习的重



点和难点，避免因为没有计划而浪费时间。此外，我也会在
学习计划中合理安排一些休息和娱乐时间，保持身心的平衡。

第三段：效率高的学习方法（200字）

除了制定明确的学习计划，高效的学习方法也是培养良好学
习习惯的关键之一。在学习中，我会采用归纳总结、互相讨
论和多种途径获取资料等方法，帮助自己更好地理解和记忆
知识。此外，我还会利用碎片化时间进行阅读和背诵，增加
学习的时间利用率。通过这些高效的学习方法，我能够在有
限的时间内完成更多的学习任务。

第四段：培养良好的学习习惯（300字）

良好的学习习惯是学业成功的关键之一。我认为，规律的作
息、克制的娱乐和思维的灵活性是培养良好学习习惯的重要
要素。首先，规律的作息可以帮助我们建立良好的生物钟，
提高精力和注意力的集中程度。其次，在娱乐方面，我会合
理安排时间，不给娱乐活动过多的篇幅，以免影响学习进度。
最后，思维的灵活性是培养良好学习习惯的关键，我们要学
会合理调整自己的思维方式，应对各种学习难题，不断寻求
解决问题的新方法。

第五段：持之以恒的坚持（300字）

培养良好的学习习惯需要持之以恒的坚持。我相信，只有坚
持不懈地做好这些事情，才能够养成良好的学习习惯。在我
的学习中，我会时刻提醒自己不要放弃，保持积极的心态，
同时注重对自己学习习惯的监督和反思。这样才能让良好的
学习习惯真正成为自己的一种生活方式，以便更好地应对未
来的学习和挑战。

总结（100字）



通过多年的学习和实践，我深刻认识到培养良好的学习习惯
对个人成长和发展的重要性。制定明确的学习计划、高效的
学习方法、良好的学习习惯以及持之以恒的坚持都是培养良
好学习习惯的关键要素。只有通过不断的努力和坚持，我们
才能够真正养成良好的学习习惯，并取得优异的学业成绩。

自律的培训心得篇四

10月11日，参加了本溪市教育局召开的本溪市小学行为习惯
培养专题报告会。会上，全国知名教育专家孙云晓做了《教
育就是培养好习惯》的专题报告。孙老师就培养好习惯的方
式方法，习惯对于一个人成长的重要性等多方面进行了深入
浅出的讲解，给我们上了一堂生动的教育课。

一个人养成了好的习惯，会一辈子享受不尽它的利息;要是养
成了坏习惯，会一辈子都偿还不完它的债务。可见习惯的重
要性。可惜现在有一些孩子就是没有养成良好的习惯，班中
的某些学生，做巩固习题时东张西望、玩玩学习用品、和前
后同学讲话，一天的作业都要到放学后在老师的“穷追猛
打”下才能完成;还有的学生上课时不能集中注意力，经常开
小差，甚至于和同桌讲悄悄话，经老师再三提醒，一会儿就
又走神儿了。这样的学生学习会好吗?答案肯定是否定的。而
一个爱学习会学习的孩子，必定有许多良好的学习习惯。一
般来说，孩子如有以下十个基本的学习习惯，学习成绩必定
是优秀的：学习有目标、提前预习、认真听讲、完成作业、
及时复习、正确使用学习用具、规范书写、积极提问和讨论、
经常阅读、持之以恒等。

什么时候培养孩子的习惯最好呢?是从幼儿开始。“学会把自
己的东西分一半给小伙伴们;不是自己的东西不要拿;东西要
放整齐;吃饭前要洗手;做错了事情要表示歉意;午饭后要休
息;要仔细观察周围的大自然。从根本上说，学到的全部东西
就是这些。”从幼儿学到的基础的东西，直到老年时还记忆
犹新，可见留下的印象是非常深刻的。



这正说明了从小养成的良好习惯会伴随人的一生，并时时处
处起作用。就像著名教育家蒙台梭利所说：“三岁决定一生。
”所以培养良好的习惯一定要从小开始。

我们可以看到现在的孩子活泼、开朗、能言善辩，看似优点
而实际上也成了他的缺点，随意、马虎、做事缺乏恒心，这
种种成了他学习上最大的障碍。虽然已是初中生可是做事依
旧马虎，学习总是定不下心来，缺乏克服困难的决心和信心，
有时甚至为了逃避责任而说谎。怎么办?我想尽办法：批评、
打骂、说教、谈心、鼓励。作为一名教师，我每天都承担着
教育学生的责任。

看了孙老师的著作《教育就是培养好习惯》一书后，我进行
了深入地思考和反思。看来的问题还是出在习惯上，虽然一
直以来我针对学生的性格特征采取了一定的教育方法，但是
由于说教过多，可能有的学生产生了厌烦心理，他们还特别
调皮、好动，又怎么能安分守己呢?长此以往，问题一直没有
得到彻底解决，他们的习惯又怎么会有改善呢?家庭是习惯的
学校，父母是习惯的老师。所以做父母、老师首先给孩子好
习惯养成起个表率作用。

学习习惯培养心得（精选篇5）

自律的培训心得篇五

对于一个学生来说，良好习惯的培养对于学习成绩和个人成
长都起着重要的作用。在我多年的学习生涯中，我意识到培
养良好习惯是学生成功的关键之一。在这篇论文中，我将分
享我自己的学习心得体会，希望能够对其他有志于提高学习
成绩的学生有所帮助。

第二段：制定长远目标



对于一个学生来说，制定长远目标是至关重要的。在经历过
一段努力学习却得不到预期结果的经历后，我开始仔细思考
我的目标。我意识到，只有设置明确的目标并制定良好的计
划，我才能够为之努力奋斗。于是，我开始制定长远目标，
比如进入一所理想的大学，获得学业上的成就。这给了我一
个明确的方向，并且鼓励我坚持下去。

第三段：创造良好的学习环境

在追求学习目标的过程中，创造良好的学习环境是非常重要
的。我发现，一个安静、整洁和富有光线的学习环境可以帮
助提高效率和集中注意力。因此，我确保我的学习区域整洁
有序，远离任何分散注意力的因素。此外，我还认识到一个
好的学习环境是指身心放松的状态，所以我每天都保持良好
的睡眠和饮食习惯，为学习提供了更好的条件。

第四段：培养良好的时间管理技巧

在实现学习目标的过程中，恰当地管理时间是十分重要的。
我开始使用日程表来规划每天的学习时间，同时确保给自己
留出足够的休息和娱乐时间。坚持按照日程表的安排进行学
习可以避免最后时刻的匆忙，保证学习任务的高效完成。此
外，我还学会了将大任务分解为小的可管理的步骤，这样可
以更好地利用碎片化时间，提高学习效率。

第五段：坚持不懈的努力

在实现学习目标的道路上，坚持不懈的努力是最为重要的品
质之一。我逐渐意识到，只有通过日复一日的坚持努力，才
能够真正看到成果。面对困难和挫折时，我告诉自己要坚持
下去，不要轻言放弃。同时，我也会找到一些激励自己的方
法，比如和目标相符的奖励机制。通过坚持不懈的努力，我
在学习上取得了显著的进步，也拥有了自己满意的学习习惯。



总结

通过制定长远目标、创造良好的学习环境、培养良好的时间
管理技巧和坚持不懈的努力，我培养了一系列良好的学习习
惯。这些学习经验不仅提高了我的学习成绩，也塑造了我成
为一个有条理和有耐心的人。通过分享我的经验，我希望能
够鼓励其他学生在学习上追求卓越，并培养自己的良好习惯，
以取得更好的成就。


