
最新自由呼吸心得体会(精选5篇)
心得体会是我们在生活中不断成长和进步的过程中所获得的
宝贵财富。那么你知道心得体会如何写吗？以下我给大家整
理了一些优质的心得体会范文，希望对大家能够有所帮助。

自由呼吸心得体会篇一

最近，我有幸拜读了李希贵老师的《为了自由呼吸的教育》
一书，在拿到这本书之前，原以为不过是一个教育者为自己
立传罢了，其实不是，书刚刚翻开几页就被李老师那博大的
胸怀、深邃的思想、求真务实的工作作风而深深感动了。书
中没有空洞的理论，没有呆板的说教，而是用最朴实的语言，
一个个生动的、亲历的教育故事，展示鲜活的教育理念。就
像书的一开始李希贵老师就用简洁质朴的语言告诉了我们什
么是教育：“教育其实很简单：一腔真爱，一份宽容，如此
而已。”

李希贵老师在书中讲到“一个人的成长除了同龄的伙伴互相
影响之外，一定要有那么一两位亦师亦友的长者，用他们的
人格、用他们的人生智慧、用他们宽阔的胸襟、用他们那种
对后生真诚的欣赏和尊重，来引领年轻人开始漫漫的人生之
旅。对一个成长中的生命来说，这无疑也是十分重要的。”
对此，我感悟尤为深刻，李老师说用长者的人格、智慧、胸
襟、欣赏和尊重去引领年轻人的人生之旅，不正是我们平时
所说的言传与身教吗？由此，我想到我们无论是教师还是家
长在教育孩子时要特别注意自己的表现。许多家长和老师为
了达到教育孩子的目的，费尽口舌，但由于自己言与行不一
致，结果事倍功半。

比如，我们教师平日教育孩子升国旗时要行队礼和注目礼，
而我们个别老师做到了吗？三个两个在那讲话，这让学生怎
能做到？再比如我们教师天天教育学生要注意保持卫生，见



到果皮纸屑要弯腰捡起，而我们老师见到主动拾起了吗？或
者让学生捡起，甚至有些老师视而不见，着无形间就给个别
学生留下了钻空子的余地。“xx老师见到废纸都不捡，我也不
捡。”试想，如果老师都能够以身作则，或许不需要费太多
的口舌就能达到事半功倍的效果。我觉得孩子的心灵如同一
张白纸，你在这张白纸上涂上什么颜色，便是什么颜色。可
以说他们的成长过程实际上就是模仿家长、教师言行的过程。
其实，你的一言一行正潜移默化地影响着你的孩子。所以为
了孩子的成长，无论是家长还是教师都需以身作则，用我们
的人格，我们的人生智慧，我们宽阔的胸襟，来引领我们的
学生及自己的孩子向正确的方向发展。

自由呼吸心得体会篇二

在《为了自由呼吸的教育》的文章中字里行间充满着智慧，
没有空洞的理论，没有呆板的说教，作者用最朴实的语言，
每章每节的标题和内容无不折射出一个改革的实践家、一个
创新的实践家崭新的教育理念和丰富的教育智慧，既有生动
的实际事例，又有精辟的理论分析，大都是作者教育教学中
的实例，用一个个生动的教育案例，展现了他的心路历程，
展示了他的鲜活理念，揭示了教育的本质规律。

其中有一篇文章《为孩子的思维插上自由飞翔的翅膀》，李
老师列举了四位老师的课，并进行了分析，我感受颇深。能
否为孩子们扬起思维的风帆，插上思维的翅膀，才是教育者
的天职，要给孩子们以想象的空间，思维的余地。小学生的
创新能力不是天生的，它虽然和人的天赋有一定联系，但基
本上是后天培养和教育的结果。在课堂教学这一学校教育的
主渠道中，教师必须更新教学理念，培养学生的创新能力。

李老师一路走来，他走到哪里，阅读的种子就播到哪里。李
希贵老师说：教育是与读书联系在一起的，书籍是最重要的
教育资源。一个学生在他相应的年龄段，如果没有读过适合
他读的书，那是人生无法弥补的遗憾。应该让读书活动伴随



孩子一生！从“爱书的爷爷”到“连环画的魅力”、从“每
天10分钟”到“act语文教改实验”，从“千万不要上语文老
师的'当”到“文章是流出来的”，最后到“百万人家竞读
书”，字里行间无不体现着李老师的这种教育思想，我从真
正意识到要想提高学生的语文水平必须要有大量的课外阅读。
读此书不仅仅是一种享受，更是一种心灵的震撼，还给我带
来了更多的启迪和思索。很是为其中的先进教育理念、观点、
方法、做法所深深打动与触动。

自由呼吸心得体会篇三

自由呼吸教育是一种新兴的教育方法，通过自由呼吸和冥想
练习，帮助学生解放心灵，提高注意力和专注力。我有幸在
学校参加了一次自由呼吸教育课程，深受启发和影响。以下
是我对自由呼吸教育的心得和体会。

第一段：自由呼吸带来的身体和心理的舒缓

在进行自由呼吸练习的时候，我深切感受到了身体和心理的
舒缓。在自由呼吸的过程中，我们学会了放松身体，舒展肌
肉，逐渐释放压力。同时，自由呼吸还能够帮助我们进入一
种平静和放松的状态，让我们从繁忙的生活中解脱出来。我
曾经在一次考试前进行了自由呼吸练习，感觉自己忘记了所
有的考试压力，心情变得平静和开放。自由呼吸教育让我明
白了身心健康的重要性，也教会了我如何在忙碌的生活中保
护自己。

第二段：自由呼吸提高了注意力和专注力

在自由呼吸的过程中，我们被要求将注意力放在呼吸上。我
发现，当我全神贯注地呼吸时，杂乱的思绪会逐渐消退，注
意力得以集中。和平时很多时候焦虑、烦躁的情绪相比，我
在自由呼吸时能够感受到内心的安宁和专注。而这种专注的
状态对于学习和工作是非常有益的。在自由呼吸教育的实践



中，我逐渐养成了集中注意力的好习惯，并且在学习中取得
了更好的成绩。自由呼吸让我明白了注意力是一种宝贵的资
源，只有通过正确的方法培养和使用，才能让我们更好地投
入到生活和工作中。

第三段：自由呼吸教育促进了自我调节和情绪管理的能力

自由呼吸教育不仅仅关注身体和注意力，还帮助我们提高自
我调节和情绪管理的能力。正常的生活中，我们无法避免各
种各样的压力和负面情绪。而自由呼吸教育则通过调整呼吸、
舒展身体等练习方法，帮助我们放松和平复内心。我曾经在
一次争吵后进行了一次自由呼吸练习，我渐渐发现自己冷静
下来，能够更好地理解和处理问题。这种自我调节和情绪管
理的能力也不仅仅在日常生活中有用，对于团队协作和人际
关系也有很大的帮助。

第四段：自由呼吸教育培养了我对自然的敬畏和珍惜之心

在自由呼吸教育中，我们不仅仅关注内心和身体，还回归自
然，感受大自然的力量。在一次户外自由呼吸活动中，我站
在山巅俯瞰风景，深深地感受到了大自然的美妙和伟大。我
尝试用自由呼吸与大自然对话，这样的体验让我更加敬畏和
珍惜自然。自由呼吸教育让我明白了人与自然的关系，让我
更加关注环境保护，积极参与到绿色环保的活动中。

第五段：自由呼吸教育让我找到了内心的方向和力量

通过自由呼吸教育，我重新找到了内心的方向和力量。在这
个喧嚣的世界中，我们常常迷失自己，不知道自己的目标和
需要。而自由呼吸教育通过内心的沟通和冥想，帮助我们找
到内心的声音，明确自己的生活目标。我现在更加明白自己
在学习和工作中的动力和意义，也更加有信心和勇气去追求
梦想。



通过自由呼吸教育，我不仅仅培养了身心健康的习惯，还找
到了自己的生活方向和力量。我深信，自由呼吸教育会在未
来的教育中扮演更加重要的角色，并且对我个人的成长有着
深远的影响。

自由呼吸心得体会篇四

初读这本书时，油然而生的是心灵的一次次震撼和感动。再
次沉浸其中，给我带来的则是更多的理性思考和奋斗的欲望。
真的，就如李希贵老师在书中提及读过苏霍姆林斯基的《给
老师的一百条建议》后的切实感受：“当我第一次翻开这本
《给老师的一百条建议》时，我真的感到‘眼前一亮’。苏
霍姆林斯基像一位长者，与我们促膝而坐，娓娓叙来，你丝
毫觉察不出一位教育家的居高临下，他用非常朴素的语言，
说了一些我们每天都经历着的事情，讲了许多令我们恍然大
悟却又浅显易懂的道理。那时我的感觉，犹如置身雾气弥漫
的原野，找不到路径，看不清方向，忽然间，云开日出，阳
光明媚，我这才惊喜的发现了虽和自己近在咫尺，而先前却
视而不见的真实的教育风景……我终于为自己的漫漫教育旅
途找到了一位真正的引领者。”

这也正是我阅读《为了自由呼吸的教育》后的真实内心写照
啊！文章语言朴实真切，道理深入浅出。李希贵老师将抽象
的理论、先进的理念融会到每一个具体的教育细节中，通过
一个个生动的、亲历的教育案例，让我真切的感受到了他教
育无痕的艺术魅力和个人对教育理想的不懈追求，读罢让人
感叹不已。在本书中有几句话给我留下深刻印象：

“为四十岁作准备！”这是李希贵老师在介绍高密一中的时
候提到的该校校训。“为四十岁作准备！”心中豁然一亮，
同时又萌生一种紧迫感——越来越接近四十岁了，我准备好
了吗？列宁说：“四十岁以前的面容归上帝负责，四十岁以
后的面容归自己负责。”—联想到由于年少时没有好好读书，
工作后又总是给自己找这样那样的借口，导致文化底蕴欠缺，



教学业务不够扎实而带来的无穷遗憾。此时，每每沉浸于书
中，就犹如置身于生命的林子，震撼与感动，激情与希望时
时涌上心头。

通过阅读的深入，越来越清晰地认识到读书对一位老师的个
人成长起着深远的影响。李希贵老师告诉我们：“教育是与
读书连在一起的，书是最重要的教育资源。健全人格、高尚
道德情操的养成，民族素质的提高，乃至学习型社会的构建，
都离不开书。一个人在他相应的年龄阶段，如果没有读过适
合他的书，那将是终生无法弥补的缺憾。”他感慨道：“我
真正的学习是从读书开始的，我真正的教育人生也是从读书
开始的。读书使我顿悟了教育，教育，使我顿悟了人生。”
与教育名师相比，我们比较多的只是抱着学以致用的思想、
囿于操作层面的专业技能所表现出来的匠气，而往往缺少一
种基于文化底蕴和深厚思想上的教育追求和教育智慧。立足
当下，着眼一生，无论如何也要“挤”时间阅读，并用笔促
进自己的思考—这是促使自己成长的科学途径。

可每当动起笔来，却发现自己的文字是那样的笨拙，有时心
里的感受很强烈，可倾吐出来的文字却很“蹩脚”，常常会
很苦恼。后来静心细想，这文字吐纳的过程也应该是文笔漫
长的、艰苦的修炼过程吧！重要的是：我在成长，我在写，
我的文字印刻着我的成长。在成长的过程中，我一定会找到
了适合自己的生命形态，找到一条属于我自己的道路。

“教育其实很简单：一腔真爱，一份宽容，如此而已。”书
中，李老师以他最为平实的语言向我们讲述了一个个他曾经
实践过、经历过的教育案例。每一个案例中都能读出他对教
育的独特感悟和思考，折射出他教育无痕的艺术魅力。对待
学生成长中的犯错，他没有用成人的是非观念判断学生，也
没有用道德的标尺衡量学生。而是对学生的行为进行深入的
了解，以宽容的心态，保护孩子的自尊心，采取各种方法，
帮助孩子们在不知不觉中改正了错误。他告诉我们：在教师
的心目中，不应该有坏学生，只可能有心理不健康的学生。



我不由得想起了曾经经历过的一个教育案例，那是一个二年
级的小女孩，向来喜欢男孩子打扮，下课也都是和男孩子一
起玩。性格外向，但报复心很强，谁要是得罪了她，她就会
千方百计的找机会报复一下，或语言打击别人，或向老师打
小报告。在我发现这个现象后，意识到这个孩子可能很严重
的心理问题。

我于是找到孩子的家长，原来她的父母四十多岁才晚年得女，
对她自是溺爱异常。家族里的兄弟都宠着她，不但带着她疯
玩，而且极度偏爱，慢慢地就造就了她男孩子般好强顽皮而
又霸道的性格。家长还告诉我，上了幼儿园后，因为她个头
瘦小，父母怕她被人欺负，就告诉她：“别人要打你，你就
打她。”可是现在每天放学，总有几个家长向他们告
状：“你们家孩子欺负人。”搞的他们现在都不敢接孩子了。

看来，问题就出在“不能被人欺负，别人要是打你，你也打
他”这样的一句话上。从这句话我们可以看出家长对孩子的
一些教育态度。一方面是宠爱、溺爱、“不能被欺负”，导
致孩子与人相处，形成不吃亏的心理暗示。另一方面，是性
别认同问题，社会对女孩子的要求是温柔、善良，对男孩子
的要求是勇敢、坚强。这位家长的教育方式有点偏向于男孩
子的教育方式，孩子也自然而然的向这个方向发展。

了解这些情况后，我采取了相应对策：参加小组活动，让她
多和班里表现出色的女孩子一组，互帮互助，从她们身上多
发现优点，老师也相机的表扬这些孩子，无形中给她树立榜
样。善于发现她的闪光点，在表扬的同时，再给她提一些小
小的建议，这样她就很乐意的接受了。

另外，告诉她的父母，家长是孩子的第一任老师，要从自己
的言行上影响孩子，爱和管要分清。经过大半学期的努力，
她的言行有了很大的改变。有一天竟然穿了一条漂亮的裙子
上学了，我从中感受到了教育的成就感。由此，我不由得感
悟到：我们对教育不仅要付出满腔的挚爱，还更应以理性、



期待的目光关注着每个孩子的成长，就一定会看到一朵朵花
儿次第开放的美丽风景。

“把成功设计成一种危机。”这是李希贵老师引领我们以另
一种全新的思维方式重新解剖成功的内涵，加深对成功的理
解。是的，当我们在工作中的某个阶段取得些许进步或成功
时，往往心情是那么的愉悦，甚至有些陶醉。很少冷静的思
考不足之处，而这在以后的工作中就隐藏着无形的危机。把
成功设计成一种危机，将会给自己每一个新的起点前，作一
个善意的提醒，让前行的每一步都踏踏实实地走下去。其实
这也是我们从幼稚走向成熟的最佳路径呀！

“管理，应当从提倡什么切入。”我也曾思考过这个问题，
并尝试从实践中寻找最佳方式。记得我刚到一所农村小学支
教不久，看到每次收上来的作业，大都是脏乱的页面，屡次
三番的要求学生书写要认真，页面要保持干净。可收效甚微，
心情很恼火。究其原因，大多数低年级孩子课间喜欢玩拍纸
牌游戏，玩的那个尽兴呀，等一上课再看看他们的小手，都
已经是脏兮兮的了。找到了原因，就要想对策。爱玩是孩子
的天性，可如何把规定转化为学生自觉的行为？在一次检查
家庭作业后，我拿出手工做的小礼物，对孩子们说：“我要
把这个小礼物送给郭子叶，我呀最喜欢郭子叶的手了。大家
想知道为什么吗？”看着孩子们满脸的疑惑，我叫郭子叶走
到讲台前，举起她的手，笑眯眯地对孩子们说：“郭子叶的
手最干净，最漂亮，所以每次写作业也最干净、最认真！这
就叫‘字如其人’”。此时，我把小礼物放到了郭子叶的手
里。看到班里学生脸上都流露出羡慕的神情，我趁热打
铁：“其实，我们班每个孩子都有一双美丽的手，我要看看
谁最聪明，让我在批改下次作业中，仿佛看到你干净漂亮的
手”。从那以后，上课之前，孩子们都争着到水池前洗手，
脏乱差的作业在我们班逐渐消失了。此时我真切的体会到
了“只有当规定演化为学生发自生命自觉地习惯，教育管理
才能达到它应该达到的最高境界。”



《为了自由呼吸的教育》是一块巨大的教育磁石，深深吸引
着教育战线上的你我他，它给我们的'身心注入一股股新生的
力量，我们也必将传递着力量，和着行动的步伐一起走
向“自由呼吸”的教育明天！

自由呼吸心得体会篇五

自由呼吸教育，是一种注重孩子自主成长和自由发展的教育
理念。该理念强调培养孩子的独立思考能力和创造力，让他
们自由地呼吸，发展出自己的个性和特长。在参与自由呼吸
教育项目的过程中，我深刻体会到了其对孩子成长的巨大影
响，本文将从自由呼吸教育的核心理念、实施过程以及对孩
子的影响等方面进行探讨和总结。

第一段：介绍自由呼吸教育的核心理念

自由呼吸教育的核心理念是注重孩子个体的独立性和自由发
展。在传统教育模式中，教师通常是以传授知识为主，着重
培养孩子的学科能力。自由呼吸教育则更注重培养孩子的思
考能力和创造力，让他们在学习和生活中能够自由地发展和
表达自己的想法和特长。这一理念的核心是尊重孩子的个性
差异，让每个孩子都能得到全面发展。

第二段：描述自由呼吸教育的实施过程

自由呼吸教育的实施过程中，教师发挥着引导和指导的作用，
而非单纯传授知识。教师会设计各种不同的学习活动和课堂
形式，让孩子们有更多的自主选择和决策权。例如，在一堂
语文课上，老师可能会让学生根据自己的兴趣和能力选择不
同的阅读材料，并鼓励他们写下自己的见解和感悟。这样的
实施方式激发了孩子的学习兴趣，培养了他们的独立思考能
力。

第三段：分析自由呼吸教育对孩子的影响



自由呼吸教育对孩子的影响是全面而深远的。首先，它培养
了孩子的自主学习能力。通过自由选择和自我决策的实践，
孩子们能够培养自己的兴趣和学习动力，提升自己解决问题
的能力。其次，自由呼吸教育注重培养孩子的创造力。在自
由的学习环境中，孩子们可以自由地发挥想象力，从而激发
出创造力的火花。最后，自由呼吸教育培养了孩子的团队合
作精神。在项目学习和课堂合作中，孩子们需要通过合作和
协作来完成任务，这培养了他们的团队合作精神和社交能力。

第四段：谈谈自由呼吸教育的局限性

尽管自由呼吸教育有着诸多优势，但也存在一定的局限性。
首先，自由呼吸教育需要教师具备较高的专业素养和教育理
念。这对于一些教师来说需要较长时间的培养和转变。其次，
自由呼吸教育需要较大的教材和资源支撑。这对学校和教育
机构来说可能需要较高的投入和支持。最后，自由呼吸教育
需要家长的积极参与和支持。如果家长对自由呼吸教育缺乏
了解或者不配合，将影响其效果。

第五段：总结自由呼吸教育的价值和意义

自由呼吸教育作为一种新的教育理念，具有很高的价值和意
义。它能够培养孩子的自主学习能力、创造力和团队合作精
神，促进他们全面的成长和发展。除此之外，自由呼吸教育
还强调个体的独立性和自由发展，注重孩子的个性差异和特
长，让每个孩子都能得到全面的发展。尽管自由呼吸教育在
实施过程中面临一定的局限性，但只要我们共同努力，相信
自由呼吸教育将会在未来的教育领域中发挥越来越重要的作
用。

综上所述，自由呼吸教育是一种注重孩子个体的自主成长和
自由发展的教育理念。通过培养孩子的自主学习能力、创造
力和团队合作精神，自由呼吸教育能够促进他们全面的成长
和发展。尽管在实施过程中存在一定的局限性，但只要我们



持续努力，相信自由呼吸教育将会在未来的教育领域中发挥
越来越大的作用。


