
李玫瑾心里学 学与教的心理学的读后
感(汇总5篇)

每个人都曾试图在平淡的学习、工作和生活中写一篇文章。
写作是培养人的观察、联想、想象、思维和记忆的重要手段。
大家想知道怎么样才能写一篇比较优质的范文吗？以下是小
编为大家收集的优秀范文，欢迎大家分享阅读。

李玫瑾心里学篇一

看了《学与教的心理学》这本书，第一个感受是纠正了我对
一些心理学原理的认识。具体地讲，以前关于教学方面的心
理学理论自己是知道一点的，但是看书之后发现，有些理论
不是自己以前认识的那样，以前的认识是片面的，有些甚至
是错误的。

比如关于“艾宾浩斯遗忘曲线”，我自己在写文章的时候好
多次用到这个心理学原理。在看杂志上的文章之时，偶尔也
能看到作者引用这个心理学原理。然而，殊不知，艾宾浩斯
是利用无意义音节作为记忆材料来得出这个遗忘规律的。后
来的研究证明，如果学习材料是有意义的概念和原理，一旦
学生理解之后，就很难遗忘。这个时候，显然不能用艾宾浩
斯的遗忘曲线来描绘概念和原理的学习与遗忘。这段论述对
我的冲击是很大的。站在“心理学”面前，我感觉自己真得
太渺小了。同时，这段论述也让我联想到了我们平时教学中
要多多增加有意义的学习。对此，书中也有类似的论述，例
如根据加涅对学习的分类，可知学习有言语信息、智慧技能、
认知策略之分。在言语信息的一个亚类――符号学习中，因
为符号学习属于机械学习，故学习者可以在无意义材料中人
为地赋予某些意义，使机械学习易于记忆。这种改进记忆的
方法被称为记忆术。那么我们可否作这样的推论，对于艾宾
浩斯的无意义音节材料，如果记忆者采取记忆术来记忆，那
么其遗忘规律就不在是“先快后慢”了。



再如，当前在讨论教学问题时，经常听到“以学生为中心”
的说法。那么，到底什么才是以学生为中心的教学？一般的
说法是“以学生为中心”就是尊重学生，跟着学生的思维走，
等等。这些当然是对的，但显然是不具体的。当今建构主义
学习观告诉我们，以学生为中心的教学指教学时应仔细考虑
学生带到教学情境中的已有知识、技能、态度和信念。同时
强调，以学生为中心的教学并不意味着教师放弃教学责任。在
“规则学习的过程和条件”一节中更是明确指出：在课堂教
学情境中，完全由学生独立发现规则的情况较少，更多的是
在教师指导下的发现。这样的观点让我联想到，学生虽然是
学习的主人，学习是学生自主建构知识的过程，但这个“过
程”的发起者是教师，同时教师也是确保这个“过程”得以
顺利通畅的关键因素。

类似地情况还有很多，比如我们常说地教师主导、学生主体、
循序渐进等教学原则，一直以为这种教学论是具有一定科学
依据的，然而事实是这些教学论就是哲学取向的教学论。科
学取向的教学论在20世纪60年代才开始兴起。还有，如看
了“学习心理”部分就会发现，机械学习在学习心理学中占
据着重要地位，强化刺激这些手段具有正统的心理学意义。

看了这本书，第二个感受是让我看清了我们平时一些看
似“不太好”的做法，其实具有重要的心理学原理。具体地
说，在我们平时的教学中，有一些教学方法被“素质教育”
或者“新课程”套着一些“帽子”，殊不知，在这些“帽
子”下面，隐藏着重要的心理学原理。

[《学与教的心理学》读书笔记分享]

李玫瑾心里学篇二

眨眼，从事高中英语教学已经六年多了，从一个刚走出大学
校门的懵懂女孩，到一个经过两个教学循环，经历班主任和
备课组长的磨练，我对教材更熟悉，对学生的心理更了解了。



但是，我还经常反思：为什么学生的成绩还没很大的提高？
为什么没有完成预期的计划？一些知识点为什么说了那么多
次学生还没记住？诸如此类的问题经常困扰着我。最近，又
拿起了皮连生的《学与教的心理学》一书，在如何成为专家
型教师和如何提高教学效率方面又有新的体会。

一、在专家和新手的对比研究中，柏林纳总结出：根据当时
的教学情景与学生的反应和要求来安排教学专长获得的一个
标志，也是专家教师与新教师的差别。每次备课，我往往把
时间和精力花在如何达成自己设定的教学目标，让课堂的发
展完全按照自己预设的轨道进行。但是，往往我是没有备好
学生，很多时候设定的题目太难太多，导致学生没有按预期
完成任务，课堂气氛沉闷；往往也没有预测教学中会出现的
状况，而对学生出乎意料的情况招架不住，没有作出恰当的
引导。然而，一个富有教学机智的老师，善于观察课堂，观
察学生的反应，并能根据教学情境和学生的反应随时改变教
学内容，最终能达到以直觉的方式对教学活动立即作出反应，
并轻松、流畅地完成教学任务。

二、艾宾浩斯的遗忘曲线和梅尔尼克的过度练习对提高学生
记忆效率很有帮助。

根据艾宾浩斯的遗忘曲线规律，保持材料最初减少很快，后
来逐渐减慢；两端的材料容易记，中间的材料受到前摄抑制
和后摄抑制的影响而容易忘。我们的学生往往对每一模块第
一单元的单词最熟悉，中间学的单元没有任何印象，后来学
的单元有点印象。其实，可以让学生早读时从不同的单元读
起，不要每天都从第一单元读起。另外，早上和晚上是一天
中记忆力最好的时间，因为它们各自只受到后摄抑制和前摄
抑制的影响，也可以让学生利用好早晚的时间进行记忆活动。

梅尔尼克研究了过度练习的量对动作技能学习的影响作用，
发现最佳过度练习是50%。在背单词或范文时，学生常常是读
到刚刚会背，或者写到正好能记住就不愿意再多读多写。虽



然他们暂时掌握了，但一定时间后容易遗忘。而这个研究告
诉我们，背书的时候，如果读10遍就能达到背诵的要求，那
么最好让学生在读5遍。其实，学过的知识遗忘是很正常的，
但如果我们稍微鼓励学生并运用理论知识引导他们如何记忆，
遗忘就会减少了。

《学与教的心理学》除了在教学上给了我很大帮助外，在班
主任工作方面也让我体会很深，如本书提到的：提高学生自
尊的建议中，要避免不利的比较和竞争，鼓励学生与自己以
往的成就水平相比较；说服是教师培养学生良好态度与品德
的一种重要方法等等。

[《学与教的心理学》的读后感_900字]

李玫瑾心里学篇三

。具体地讲，以前关于教学方面的心理学理论自己是知道一
点的，但是看书之后发现，有些理论不是自己以前认识的那
样，以前的认识是片面的，有些甚至是错误的。

再如，当前在讨论教学问题时，经常听到“以学生为中心”
的说法。那么，到底什么才是以学生为中心的教学？一般的
说法是“以学生为中心”就是尊重学生，跟着学生的思维走，
等等。这些当然是对的，但显然是不具体的.。当今建构主义
学习观告诉我们，以学生为中心的教学指教学时应仔细考虑
学生带到教学情境中的已有知识、技能、态度和信念。同时
强调，以学生为中心的教学并不意味着教师放弃教学责任。在
“规则学习的过程和条件”一节中更是明确指出：在课堂教
学情境中，完全由学生独立发现规则的情况较少，更多的是
在教师指导下的发现。这样的观点让我联想到，学生虽然是
学习的主人，学习是学生自主建构知识的过程，但这个“过
程”的发起者是教师，同时教师也是确保这个“过程”得以
顺利通畅的关键因素。



类似地情况还有很多，比如我们常说地教师主导、学生主体、
循序渐进等教学原则，一直以为这种教学论是具有一定科学
依据的，然而事实是这些教学论就是哲学取向的教学论。科
学取向的教学论在20世纪60年代才开始兴起。还有，如看
了“学习心理”部分就会发现，机械学习在学习心理学中占
据着重要地位，强化刺激这些手段具有正统的心理学意义。

看了这本书，第二个感受是让我看清了我们平时一些看
似“不太好”的做法，其实具有重要的心理学原理。具体地
说，在我们平时的教学中，有一些教学方法被“素质教育”
或者“新课程”套着一些“帽子”，殊不知，在这些“帽
子”下面，隐藏着重要的心理学原理。

李玫瑾心里学篇四

每个人都喜欢给别人提建议，网上充斥着各种类型的伪心理
学建议。在这些建议中，哪些才是真正有科学依据的呢？本
文列出了10条真正有科学依据的心理学研究在日常生活中的
应用。

1、如何识别谎言

谎言是很难被识破的。研究表明人们识别谎言跟靠蒙的没什
么两样。部分原因可能是充斥在我们周围的关于识别谎言的
大都是虚假信息。点击了解如何识别谎言。

2、如何让你的笑容更有吸引力、更真诚而不那么张扬

这项心理学研究发现一个长时间的微笑（持续0.5秒）比一个
短时间微笑（0.1秒）显得更真诚和有魅力。在这种情况下，
研究者发现长时间微笑显得更有吸引力、更真诚而不那么张
扬。头部微斜同样会增加吸引力和可信度前提是斜对了方向。

3、如何说服他人你的观点代表全部人的观点



如果你想说服他人你的观点是代表大多数人的观点，那么你
只需要不断的重复它。这项令人吃惊的心理学研究发现如果
群体里的一个人重复他的观点三次，那么它有90%机会的影响
其他三个人支持你的观点。

4、如何有一个焕然一新的假期

这项环境心理学研究指出假期宅在家里可能限制精神上的恢
复。另一方面，当我们在户外畅游时，我们可以做喜欢的运
动或者在公园里漫步。

5、如何预防欺诈

如果我要我对一个对心理学一无所知的人只讲一项心理学，
那肯定是人群心理学。了解并注意这项可以让我们的生活。

6、通过e-mail来说服别人

在发送e-mail之前你要知道通常女性没那么容易通过e-mail说
服因为这种沟通方式不太可能建立能让对方改变态度的关系。
而男性则不同，他们通过e-mail交流会减少对对方的戒心因
而能把注意力集中在问题上而不会因为把对方视为威胁而分
心。了解通过e-mail说服别人。

7、你是否满意你们的关系

一旦一段关系变成了长期的，虽然我们仍然会谈到爱和承诺，
但满足感会变得重要起来。确实，低满足感是预测分手的一
个重要标准。点击了解对一段关系感到满足的行为有哪些。

8、降低你的胆固醇水平

来自两个不同的研究得出的结果显示仅在25天后，实验组在
写下了情书后胆固醇有了显着下降。这些实验对象胆固醇的



下降似乎与一些如年龄、饮酒习惯、吸烟习惯等等一般的健
康因素无关。根据这份早前的数据显示，怀着激情书写可以
降低胆固醇水平。

9、如何通过自我揭露交友

从熟人变成好朋友可能会很难。无论感情是浪漫的或是柏拉
图式的，关于人们没有更进一步的原因是多种多样的。了解
如何通过自我揭露更进一步。

10、告诉其他人以上的研究让他们惊讶于你丰富的知识

好吧，实际上并没有关于以上研究结果是否会让人印象深刻
的调查。但是，这十大心理学研究多少都告诉了我们什么是
人类，而那是有益无害的！

李玫瑾心里学篇五

于是，我决定要通过这本书探究我沉溺上拖延的深层原因，
以及希望找到解决的有效方法。

书的第一章就阐述了一个“拖延者怪圈”：

这次我想早点开始，我得马上开始，我不开始又怎么样呢？
还有时间，我这个人有毛病，做还是不做？——不做，或者，
背水一战。我永远不会再拖延。

对于拖延的'原因，作者归结为：缺乏自信、反感心理、目标
和回报过于遥远、无法自我约束。我想前两类原因的吧。仔
细想想，我喜欢把赴约的时间调得刚刚好，是由于我曾经提
早到达，一个人站在街角等待，我实在是不喜欢等待，于是
选择了这个方法，可我每次看到朋友比我早到在等待，我又
感到惭愧；至于在学习上临急抱佛脚，是由于我感觉那样的
效率会比平时大大提高，同时我认为自己在高中三年都孜孜



不倦，却在高考中功亏一篑，而眼看平时成绩不如我的同学
都如愿以偿考上重本。我害怕就算平时温故而知新也抵不过
别人临急抱佛脚的运气。但是，我似乎忘了一本最基本的道
理：一分耕耘一分收获！

探究了自己拖延的原因，我似乎能顺藤摸瓜找到解决方法，
正如书中提到的：

慢慢来。我深知改变这坏习惯不能指望一朝一夕就完成，一
切不能立竿见影，我会试着在日常生活中多给自己心理暗示，
例如，在学习方面，我必须时刻提醒自己“笨鸟先飞”。

观察内心的抵抗。书中描述这这实际上是一个克服恐惧的过
程，这个自我观察的过程同时也发挥着间接的提示作用。或
许我须聆听内心的挣扎，然后通过理性告诉自己，如何做才
是正确的。又比如在学习方面，当惰性与初衷对抗时，我必
须告诉自己：我是学生。

笔记、日记、自由书写。我个人认为这是个特别的方法。记
录下自己最真实的想法，见证自己的改变，又或是从这些内
容中更深刻地探讨自己。

我想，这次是真的要改变拖延的坏毛病。我相信，我是真的
可以！


