
使用手机的感想(汇总5篇)
在日常的学习、工作、生活中，肯定对各类范文都很熟悉吧。
大家想知道怎么样才能写一篇比较优质的范文吗？下面我给
大家整理了一些优秀范文，希望能够帮助到大家，我们一起
来看一看吧。

使用手机的感想篇一

保密心得体会随着信息技术的飞速发展，部队对军事信息资
源及其信息技术的需求越来越大，信息安全问题也随之凸显
出来，加强军事信息安全****迫在眉睫。

当前，一些官兵对信息安全****还存在着模糊认识，有的在
信息传递上明密界限不清，密件明发、在非保密电话上谈论
涉密问题、不分场合地点使用手机、涉密电脑上互联网、涉
密计算机随意外修等等；还有些单位网络信息安全装置形同
虚设，内部网络保密防护不力；有相当一部分官兵的信息安
全知识十分缺乏，在计算机和网络的使用中，重建设、轻防
护、重交流、轻保密，使信息安全****存在巨大的安全隐患。
特别是由于一些单位监督执行措施不力，致使有关保密法规
制度流于形式，违反保密规定的现象时有发生。千百年来，
保密作为一种军事管理活动，主要靠经验和行政措施来实施。
当今世界，窃密与反窃密的较量，已经成为高技术的抗衡。
构筑信息安全保密屏障，严格的行政手段仍然是完全必要的，
但仅此已难以满足需要，必须综合运用行政、法律和技术等
多种手段实施系统防护。

引入现代保密理念，不断推进****机制创新。当前，应该着
重围绕提高保密预防能力和泄露处置能力，在保密管理、技
术应用、监督检查、责任追究等方面，研究建立顺畅高效的
工作机制，努力提高工作成效。并促进信息的交流与共享。
应该进一步突出重点，有效利用保密资源，确保重要核心秘



密的安全。按照从严治军要求，加大保密督察力度。保密牵
大局，治密须从严。应该进一步加大保密监督检查力度，及
时发现泄密隐患和违规行为，堵塞漏洞。要注重利用高技术
手段，提高保密检查能力。同时，要严肃查办泄密案件，加
大惩处力度，开展警示教育，确保部队军事秘密安全。

使用手机的感想篇二

手机已经成为了我们生活的必需品之一，但是不恰当地使用
手机会给我们的生活带来一些不良影响。如何适当使用手机，
正是值得我们深思的问题。本文将以唤起大家对于适当使用
手机的关注为切入点，来探讨适当使用手机的心得体会。

首先，适当使用手机可以帮助我们更好地与他人进行沟通。
如今，手机通讯功能的普及已经让我们可以随时随地与他人
进行交流。在工作和生活中，我们需要与同事、亲友、客户
等进行有效的沟通。然而，在这个数字化的时代，很容易陷
入撰写短信、即时通讯或社交媒体评论的陷阱中，以此来代
替真实的面对面交流。适当使用手机意味着在必要时使用手
机进行交流，但也保持与他人进行实时的直接交流，这样能
够更好地理解对方的观点，有助于推动事情的进展。

其次，适当使用手机可以提高我们的学习和工作效率。在现
代社会，手机已经成为了一个巨大的知识库，我们可以通过
手机获取海量的信息。当我们需要查询某个问题的答案时，
只需用几秒钟就能找到相关资料。但是，如果我们无法控制
使用手机的时间和频率，很容易被刷屏的社交媒体信息和无
用的网页链接所分散注意力。适当使用手机意味着我们要有
意识地集中于学习和工作，将手机作为提高效率的辅助工具
而不是分心的源泉。

第三，适当使用手机可以提高我们的生活质量。手机除了通
讯和工作之外，也有许多应用程序可以帮助我们更好地管理
时间、健康和娱乐。比如，我们可以使用手机上的时间管理



应用来提升我们的工作效率和时间规划。我们还可以利用健
康管理应用来记录我们的饮食、运动和睡眠情况，帮助我们
保持良好的生活习惯。此外，手机上也有许多游戏和娱乐应
用可以帮助我们放松身心，缓解压力。然而，如果我们对手
机上这些应用过分依赖，就可能会让生活变得单调乏味。适
当使用手机意味着我们需要平衡好工作、娱乐和休息的时间，
让手机帮助我们提升生活质量，而不是主宰我们的生活。

第四，适当使用手机可以保护我们的身心健康。手机的使用
频率和时间过长可能会对我们的身体和心理产生负面影响。
当我们长时间低头看手机，眼睛容易疲劳，颈椎容易受伤。
而且，长时间的使用手机也会导致躯体活动减少，增加患上
肥胖和心血管疾病的风险。此外，沉迷于手机可能会导致我
们对周围环境的关注度下降，使我们与家人和朋友之间的互
动减少。因此，适当使用手机意味着我们要控制使用时间和
频率，合理安排休息和运动的时间，保持良好的身心健康。

最后，适当使用手机可以培养我们的自控力和集中力。手机
上的应用和社交媒体平台被设计成令人上瘾的，通过不断刷
新和更新来吸引我们的注意力。如果我们无法控制好自己，
就会陷入到无尽刷屏和浏览的漩涡中。而适当使用手机意味
着我们要学会自我管理，明确自己的目标和时间规划，避免
由手机带来的分心和浪费时间的行为。

综上所述，适当使用手机可以帮助我们更好地与他人沟通，
提高学习和工作效率，提高生活质量，保护身心健康以及培
养自控力和集中力。我们要明白，手机是我们的工具，而不
是我们的主人。只有适当使用手机，我们才能更好地应对现
代社会的挑战，拥有更健康、更充实的生活。

使用手机的感想篇三

手机已经成为现代生活中必不可少的工具，各个领域也日益
依赖手机的功能。然而，长时间过度使用手机对个人的身心



健康有着负面影响。因此，我们应该适当使用手机，并找到
平衡健康和便利的方式。经过我的实践和思考，我得出了一
些关于适当使用手机的心得体会。

首先，只有在必要的时候才打开手机。很多时候，我们无意
识地将手机当作一种习惯性的行为，总是拿出来看一下。然
而，这样做无疑会分散我们的注意力，影响我们的专注力和
工作效率。因此，我们应该学会在必要的时候才打开手机，
而且尽量保持专注。比如在工作、学习或者专注的场合，如
开会、上课等，我们可以将手机调成静音状态，把注意力集
中在手头任务上。只有当我们有需要的时候，才打开手机，
查看消息和通知。

其次，合理安排手机使用的时间。手机游戏和社交网络是现
代手机的主要功能之一，然而，过多地沉迷于手机游戏和社
交媒体的使用将使我们迷失在虚拟的世界中，浪费宝贵的时
间。因此，我们应该合理安排手机使用的时间，不能让手机
占据我们的全部时间和精力。可以设定一个每天的手机使用
时间限制，比如每天只玩一个小时手机游戏，或者规定只在
特定的时间段内使用社交媒体。通过这种方式，我们可以更
好地掌控自己的时间，提高生产力。

第三，保持与现实生活的联系。手机给我们带来了很多便利，
也改变了我们的生活方式。然而，我们不能让手机完全取代
我们与现实生活的互动。我们仍然需要与家人、朋友和同事
保持面对面的交流和互动，这有助于增强我们的人际关系和
情感联系。此外，我们也应该适度享受自然风光和户外活动，
锻炼身体和放松心情，而不是整天盯着手机屏幕。只有保持
与现实生活的联系，我们才能更好地享受生活，提高幸福感。

第四，保护视力和身体健康。长时间盯着手机屏幕可能导致
眼睛疲劳和视力下降。为了保护视力，我们应该每隔一段时
间休息一下眼睛，可以看看远处的物体或者闭上眼睛放松一
下。此外，过度使用手机还会导致颈椎病和腰椎病等体态不



良。所以在使用手机的时候，我们应该保持正确的坐姿，适
量运动，同时经常进行伸展和放松锻炼，以保持身体健康。

最后，保护个人隐私和信息安全。随着手机功能的增加，我
们在手机中存储了大量的个人信息和隐私。为了保护个人隐
私和信息安全，我们应该设置安全密码，定期清理手机，删
除不必要的应用和数据。在使用公共无线网络时，我们也应
该注意保护个人信息的安全，不登录重要的账号，不乱点击
链接和下载可疑的应用。

总结起来，适当使用手机是非常重要的，要合理分配手机的
使用时间，保持与现实生活的联系，关注眼睛和身体健康，
同时保护个人隐私和信息安全。只有这样，我们才能更好地
利用手机的便利功能，同时保持健康和平衡的生活。树立正
确的手机使用观念，我们将能够更好地应对现代生活的挑战，
同时享受到手机给我们带来的便利和乐趣。

使用手机的感想篇四

因工作需要,笔者对400名官兵利用手机上网情况进行了调查
分析。有以下几个特点:一是人员以“两官”队伍为主。被调
查的400名官兵中,军官80人、士官160人、义务兵160人,使用
过手机上网的军官54人,占被调查军官数的67.5%;士官62人,
占被调查士官数的38.8%;义务兵36人,占被调查义务兵数
的22.5%。数据显示,“两官”队伍是使用手机上网的主体,占
手机上网总人数的76.3%,其中,小远散直单位的勤杂公务人员
所占比例最大。二是时间以“两个以外”为主。调查得知,利
用手机上网的时间段按百分比划分,双休日占71.3%,课余时间
占14.2%,就寝后占6.7%,正课时间占4.1%,其他时间占3.7%。
三是方式以私自隐蔽为主。由于手机能随身携带,上网便捷,
有上网经历的官兵大都采取在独处且不易被人发现的情况下
上网。四是目的以消遣娱乐为主。在“上网主要干什么”一
栏,填写浏览各种信息的占57%,聊天交友占23%,学习专业知识
占9%,玩游戏占6%,其他占5%。



手机上网虽说在一定程度上能丰富官兵的业余文化生活,但对
官兵日常训练、生活和身心健康也带来了较大的负面影响。
一是影响正常工作。调查发现,上网有瘾或已成瘾的人员占上
网官兵的27%,耗费了大量的时间和精力,不同程度地影响到了
个人从事的工作和单位工作的开展。二是危害身心健康。面
对五花八门的网络世界,尤其是虚假信息、黄色暴力图片和影
像视频将会像吸毒一样慢慢扭曲伤害官兵身心健康,就会越陷
越深无法自拔。三是丧失革命意志。进一步调查发现,个别人
利用手机上网不惜通宵达旦,更有甚者整日沉迷于手机网络世
界,意志颓废,工作无精打采。四是泄露单位秘密。利用手机
上网极易泄露部队秘密,交友聊天、发电子邮件、传递快捷信
息的过程中泄密隐患已悄然而至,有的官兵对此带来的安全隐
患没有全面、深刻的认识,不以为然。

通过对出现问题认真分析,官兵利用手机上网出现问题主要由
以下几种原因造成:一是精神世界空虚。有的官兵认识偏激,
感到军队管理过严,训练艰苦,生活枯燥单调,于是到虚无缥缈
的网络世界寻求精神寄托。二是猎奇心理使然。有的官兵凭
借手机上网的方式喜欢搜索形形色色的非主流信息以寻求感
官刺激或心理满足。三是法纪意识淡薄。个别官兵无视部队
的法律法规,对法规教育重视程度不够,对网络泄密的严重性
认识不足,认为只要不是有意去泄密就不会泄密,还有的是非
界限不明,分明在干着泄密的事却认识不到。四是管理存在漏
洞。有的基层单位对官兵的管理存在漏洞,比如在行政管理方
面,只注重正课时间的管理,忽视课余时间的管理;只注重对单
位的全面管理,忽视对个别人的管理;只注重外在行为规范的
管理,忽视对官兵深层次思想认识和思想意识方面的管理;只
注重对单位内部小环境的管理,忽视对社会大环境的关注。在
管理教育方面,只注重正面典型的教育引导,忽视反面教训的
警醒;只注重讲工作和需要的大道理,忽视讲与官兵切身利益
相关的小道理等等。

面对军营中使用手机上网人数日渐增多,问题不断增多的实际,
必须采取有效措施加以防范:一是统一管理,限时使用。手机



是人们社会交往的重要载体。如何科学合理地解决官兵手机
上网出现的问题,各单位应对所属官兵手机使用情况了如指掌,
采取统一管理,限时使用的方法,有效堵塞管理漏洞,防患于未
然。二是管理结合,以理为主。首先,教育官兵正确认识利用
手机上网的危害,培养官兵的自管自控能力,自觉抵制腐朽思
想文化的侵蚀,引导官兵树立正确的世界观、人生观和价值观。
其次,加强安全保密教育与检查,不断强化官兵的保密意识,自
觉做到不用手机上网聊天交友、发表言论,不将涉及国家和军
队的秘密输入手机存储卡等。三是抓好有形,满足无形。充分
利用局域网开办网络学校、网络课堂,抓好课余娱乐活动等,
满足官兵日益增长的文化知识需要,不断丰富精神生活。四是
立足现实,解决问题。对官兵个人问题和家庭困难要多关心、
多体贴,能解决的尽力帮助解决,避免空洞说教。对利用手机
上网成瘾的官兵要开设心理咨询热线和心理门诊,及时进行必
要的治疗。

使用手机的感想篇五

如今，手机已经成为人们生活中必不可少的一部分，我们可
以利用手机与他人保持联系，获取各种信息，甚至完成日常
工作和学习。然而，过度依赖手机也会给我们的生活和健康
带来不利影响。根据我个人的体验和思考，适当使用手机是
非常重要的。下面是我对适当使用手机的心得体会。

首先，手机的使用应该遵循适度的原则。我们不应过度沉迷
于手机的使用，影响我们的学习和工作时间。尤其是学生群
体，应将手机使用时间控制在一个合理的范围内，以确保专
注于学习。我个人已经意识到这一点，并根据自己的日程安
排合理规划手机使用时间。例如，我会在完成学习任务之后
才使用手机，这样能够保证学习的高效性，并让我更好地专
注于学术上的问题。

其次，适当使用手机需要正确对待社交媒体。社交媒体可以
让我们与他人保持联系，并获取各种信息，但是沉迷于社交



媒体也会极大地影响我们的时间管理和心理健康。我已经从
自己的亲身经历中意识到，过度使用社交媒体会让我陷入无
意义的翻阅和浏览中，浪费了大量的时间。因此，我采取了
措施来减少社交媒体的使用时间。我会设定每天的特定时间
段来查看社交媒体，并将其限制在一个合理的时间范围内。
这个方法帮助我更好地控制自己的时间，并更有目标地使用
手机。

此外，适当使用手机也意味着要保持良好的用眼习惯。长时
间盯着手机屏幕不仅会导致视力下降，还可能引发眼睛疲劳
和干涩。我已经尝试了一些方法来改善我的用眼习惯。首先，
我会定期进行眼部放松运动，如眼球转动和眼皮闭合。其次，
我会保持手机屏幕与眼睛的适当距离，并注意保持良好的坐
姿和光线条件。这些习惯的养成帮助我避免了眼睛疲劳和不
良姿势可能带来的问题，同时也更好地保护了我的视力。

最后，适当使用手机还意味着要保持对个人隐私的关注。在
当今高度互联的世界中，我们的个人信息容易被泄露和操控。
因此，我们需要保持警惕并采取措施来保护我们的个人隐私。
我已经形成了一些良好的个人隐私保护习惯，例如定期更新
和使用强密度密码，定期清理手机中不必要的个人信息，并
审查并控制应用程序对个人信息的访问权限。这些措施帮助
我更好地保护了自己的个人隐私，并减少了个人信息被滥用
的风险。

总之，适当使用手机对于我们的生活和健康来说至关重要。
正确理解和使用手机，避免沉迷于手机，正确对待社交媒体，
保持良好的用眼习惯，保护个人隐私，这些都是适当使用手
机的体会和实践。希望通过这些经验和思考，我们可以更好
地管理和应用手机，并以更加健康和有效的方式利用它们。


