
自控力心得体会(通用7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。心得体会可以帮助我们更好地认识自己，通过总
结和反思，我们可以更清楚地了解自己的优点和不足，找到
自己的定位和方向。下面是小编帮大家整理的心得体会范文
大全，供大家参考借鉴，希望可以帮助到有需要的朋友。

自控力心得体会篇一

自控是一种管理自我行为和情绪的技巧，它可以帮助我们实
现自己的目标、掌控自己的情绪和反应，提高生活品质。自
控术就是指掌握和运用这种技巧的方法。经过了一段时间的
学习和实践，我深刻领悟到了自控术的重要性，也有了自己
的一些体会与心得。

第二段：对自控的认识

自控是一种需要长期努力的过程。它不仅需要我们有一颗坚
定的意志和毅力，也需要我们具备一定的自我认知和渴望，
才能持之以恒地学习和实践。学习自控的第一步就是要认识
自己。我们要了解自己的弱点和优点，以及自己的情绪和反
应是如何影响我们的行为，这样我们才能在有效的控制自己
行为的同时避免暴躁或过于谨慎的决策。

第三段：运用自控的技巧

自控的技巧有很多，我学到的一些包括自我监控、积极情感、
目标设置和计划制定等。自我监控可以帮助我们发现自己的
行为有哪些不足之处，拿到细节上来推出问题，以精细化管
理来达到优化自我行为的目的。带有积极情感的行动，也能
使人更加自信、积极和乐观，从而调整自己的状态和心态。
在制定目标和计划时，我们也要确保它们信息清晰明确，并



准确反映我们的理想和价值观。

第四段：重视自控的实践

自控的学习需要时间和耐心。人的习惯可以通过一点一滴的
行为来加以塑造，但要见到明显变化却需要长时间的坚持。
我们要通过实践来检验学习的成果，及时纠正自己的错误，
不断进步。同时，我们也要建立对自控的持续意识，时刻提
醒自己，培养好习惯，从而加强自我的维护和管控。

第五段：自控能带来的好处

自控的功效体现在很多方面，包括身心健康、生活进质、情
感满足和人际关系等。通过自控，我们可以更精准地管理自
己的情感，避免因一时冲动影响到生活质量和他人认知；同
时还可以更好地实现自己的成长和成功，塑造自己的新形象
和个性。自控还能使我们在人际交往中更自信、从容和理性，
同时也更能尊重他人的意见和观点，促进人与人之间的和谐
与理解。

结语：

自控是一种良好的习惯，也是为自己的幸福人生做的一份投
资。随着社会的发展，我们要具备更多的能力和素质，而自
控正是其中非常重要的一环。希望各位读者也能够认真学习、
长期实践和收获自己的成果，从而在生活和事业上获得更多
的成功和幸福感。

自控力心得体会篇二

此书为心理学著作，其中有两点读后感触颇深：

1、监控自己的行为，反省过往的意志力状态，失控行为，诱
因等。我们当培养自己这种习惯行为。



2、自控的基石就是认识自我，关心自我，提醒自我。也是全
书的及操控意志力的核心。

自控的主体是大脑行为，行为的反面即抵挡诱惑（包括内在
的和外在的）。这是一种矛盾运动体。

首先，作为主体的大脑或人体自身必须能正常的运转。其中
首先是身体机能的正常健康及充足的睡眠，然后是针对性的
运动（a。每天5分钟的冥想b。放慢呼吸，频率每分钟4—6次，
每次呼吸用10—15秒c。躺下，放松面部，深呼吸5—10分d。脑
保健操，双手捂耳，拍后脑e。每天正常的有效运动），还有
适当能量的`摄入（低糖食物，坚果、瘦肉蛋白、水果蔬菜、
粗纤维谷物等）。

意志力的本能：三思而后行。所以让一切慢下来吧。

自控力有极限，可通过训练增强。

1、定时完成一些事情。让我想到蕃茄工作法的原理大概和这
个有关。

2、通过小事提升。如改普通用手习惯，戒掉甜食，记录支出
等。

3、人的疲惫感是大脑监控机制作的提示，下次疲惫时，挑战
自己跨过那个点。

意志力的肌肉模式，从早到晚会减弱，因此可根据自身观察
的特点，制定每天的工作方式。意志力的合理利用。

确立目标，不容忍罪行被自己说服，不依赖社会认同被社会
影响，为自己负责，不出售未来。

认清大脑机制，不把渴望当幸福。悖论：有了奖励承诺，屈



服于诱惑；没有奖励承诺，失去了动力。多巴胺的作用，利
用并抵制。

“不想白熊”，自我监控机制导致的后果。正确引导，大禹
治水，重疏轻堵。把“不要迟到”变成“第一个到”。

情绪低落，压力是自控的死敌。来源于愤怒、悲伤、怀疑、
恐惧等。掌握有效的减压方法：散步、运动、冥想、和家人
朋友相处、读书、音乐等，不是吃喝，上网，玩游戏。

自控贵在对整个机制和自我状态有明确的认识，知错犯错，
那就成智商问题了。说到这里突然想到了许仙，许仙真爱蛇，
叶公不好龙哈。明确目标，认清机制，尊重规律，克制反面
因素，抵挡内因用外因的诱惑，大概就可以了。

自控力心得体会篇三

随着社会的发展，忙碌的生活和工作使得人们需要更好的自
控力来应对挑战。为了提高自己的自控能力，我参加了一次
自控术课程。在这一过程中，我学到了很多关于自我管理和
自我控制的技巧。这篇文章将介绍我学到的几个自控术的技
巧和方法，并分享这些方法对我的生活和工作的积极影响。

第一段：自我认知与情绪管理

在学习自控术的过程中，我学到了自我认知和情绪管理的重
要性。在实践中，我经常遇到一些压力和挫败感，而这时，
我会采用一些情绪管理的技巧，来帮助我更好地处理这些负
面情绪。例如，当我感到失落或愤怒时，我会深呼吸几次和
站立起来，由此缓解自己的压力。通过自我认知和情绪管理，
我终于能够以更冷静的态度来面对每天的挑战，并且在处理
日常压力和负面情绪时更加有自信。

第二段：自我激励与目标管理



另一方面，我还意识到了自我激励和目标管理的重要性。当
我整天坐在电脑前工作时，我经常感到厌倦和不满意，并且
经常难以保持专注。然而，通过采用自我激励和目标管理的
技巧和方法，我现在比以前更好地动力和目标。例如，我现
在会将我每天的任务写在一张纸上，然后逐项完成目标。我
还会使用一些聚焦和专注的方法，如关闭通知和关注工作，
以及限制使用环境。通过自我激励和目标管理，我成功地克
服了许多日常工作和学习中的困难，越来越喜欢我的工作和
学习。

第三段：核心价值观与决策思考

此外，从自控术中，我也学会了核心价值观和决策思考的重
要性。在日常生活中，我们常常需要做出不同的决定，而这
些决定有时可能会影响到我们的人生和职业发展道路。通过
自控术，我意识到了自己的核心价值观、目标和期望，并且
我将这些价值观和思维用于决策思考中，从而帮助我做出更
好的决定。这也有助于我突破常规思路，进一步拓展我自己
的思维空间和人生道路。

第四段：团队合作与沟通技巧

自控术还教会了我关于团队合作和沟通技巧的方法。在现实
中，我们需要与许多来自不同文化和背景的人合作，而这也
会带来沟通障碍和冲突。自控术教我如何有效地与他人沟通
和合作。例如，当与某个人意见不合时，我现在会尝试理解
他们的角度和观点，而不是发表攻击性评论或过激地反应。
这种方法帮助我更好地沟通，更好地领导和交流，也更好地
完成团队的任务和目标。

第五段：总结与结论

总的来说，自控术为我提供了许多有用的技巧和方法，使我
得以更好地管理自己的情绪、目标和决策，提高了我的沟通、



团队合作和工作效率。这些技巧和方法不仅适用于个人、团
队和组织，而且适用于日常生活和职业生涯。通过学习自控
术，我更加确信，在这个快节奏的社会中，一个好的自控力
和管理能力是每个人都需要的。因此，我愿意分享我这些积
极经验，并期待能够更多地了解这些方法，将它们应用到我
的日常生活、学习和工作工作中。

自控力心得体会篇四

研究发现，自控力就像肌肉一样有极限。它被使用之后会渐
渐疲惫。如果不让肌肉休息，你就会完全失去力量，就像运
动员把自己逼到筋疲力尽时一样。

这一概念向我们表明，不是每次意志力失败都表明我们先天
不足。因为有的时候，这其实证明了我们付出了太大的努力。

意志力会随着时间逐渐减弱，因此，如果觉得自己没有时间
和精力去处理要做的事情，那就把它安排在意志力最强的时
候做。

能量理论认为，对大脑来说，能量就是金钱。资源丰富的时
候，大脑会支出能量；当资源减少时，它就会保存能量，拒
绝自控。因为，大脑的首要任务是获得更多能量，而不是保
证你作出明智的决定。

有助于意志力的饮食方案是多吃低血糖的食品，如瘦肉蛋白、
坚果和豆类、粗纤维谷类和麦片，大多数的水果和蔬菜。

研究发现，在一些小事上持续自控会提高整体的意志力。

自控力心得体会篇五

半个月来，我惊奇的发现，我的变化在不自觉中慢慢的受到
影响，改变了自己多年头疼恶习。我原来好看电视，上网注



意力不集中，老是会耽搁事情，对了。我还有严重的拖延
症……最近这几天我发现，这些恶习的次数在慢慢的减少，
我也惊奇的发现，我居然也找了主宰自己生活的感觉。

这两天每当我，上网看电视时，我总能第一时间意识到，之
前就不会，有时候一看不停，就耽搁事情，然后就陷入负罪
感的泥沼。

这两天我也会把之前自己一直想干，但老拖着的事情，也干
起来，真的就是想到就马上去干。

总之，这些天的改变让我从新对我的生活有了希望，我不再
会自责，不再会后悔，取而代之的是一点点自信心的增加。

现在我忍不住分享下自己的心得，希望对大家有所裨益：

1、面对拖延症，我们要想象自己如果做了这个事情该对自己
的生活有多么大的改变，这样会提高我们脑中的多巴胺的分
泌，然后促使自己去做。

3、我们要做个乐观的悲观主义者。就是多自己想要做的事情，
未来抱有希望，这样有助于自己不会半途而废，同时还不能
就想着自己就一定能够达到目标，有想到万一成功不了怎么
办。这样既是警醒自己，也是督促自己，才有可能最后成功。

以上三点，是我目前的感受，我感觉受益终身了，后续有啥
想法，还会分享。

自控力心得体会篇六

自控，作为一种重要的能力，是人们在日常生活中经常需要
运用的。无论是工作、学习还是生活，都需要有一定的自控
能力，才能保持良好的心态和积极的行动。通过我的亲身经
历和思考，我逐渐领悟到了自控的重要性，也积累了一些心



得体会，帮助我更好地掌控自己的情绪和行为。下面，我将
从明确目标、坚定意志、合理安排、克服困难以及持之以恒
五个方面分享我的自控心得。

首先，明确目标是自控的第一步。只有明确目标，我们的行
动才会有依归。而且，明确目标可以帮助我们减少诱惑，避
免跑偏。例如，在学习上，我常常明确自己的目标是提高成
绩，因此我会坚持安排合理的学习时间，将课外活动与学习
相协调。在工作中，我也会明确自己的目标是提升职场竞争
力，因此会不断学习进修，提升自己的技能。通过明确目标，
我更容易保持积极的心态，更有动力去追求自己想要的结果。

其次，坚定意志是自控的关键所在。自控需要我们有强烈的
意愿和坚定的决心去执行。不管遇到什么困难和诱惑，我们
都要有坚定的信念和毅力去克服。例如，在健身锻炼上，每
次面对紧张的工作，我一度想放弃锻炼。但是，我深知只有
坚持才能改变身体状况和提高健康素质。因此，我给自己树
立了一个目标，每周至少锻炼四次，无论多忙，都要坚持下
去。只有坚定的信念和意志，我才能克服诱惑，保持自己的
自控能力。

第三，合理安排是自控的基础。自控不仅仅依赖于坚定的意
志，也需要有良好的计划和安排。合理安排可以帮助我们更
好地掌控自己的时间和精力。例如，在工作中，我会根据任
务的优先级来确定工作的重点和时间分配。在学习中，我会
制定学习计划，合理安排每天的学习时间，并设定适当的休
息时间。通过有规划有步骤地进行，我可以更好地掌握自己
的学习和工作进度，提高效率，减少拖延和浪费。

第四，克服困难是自控的体现。在实现目标的过程中，我们
经常会遇到各种各样的困难和挑战。这时候，我们需要有勇
气和毅力去克服困难。例如，在面对学习上的困难时，我会
主动向老师请教，向同学学习。在工作上遇到问题时，我会
主动寻求解决方案并思考长期解决方案。通过克服困难，我



不仅获得了知识和经验，也提高了自己的自控能力。克服困
难不仅是一种成长，更是自控的重要表现。

最后，持之以恒是自控的基石。自控需要我们长期坚持，不
能一蹴而就。只有持之以恒，才能真正形成自控的习惯和能
力。例如，在学习上，我坚持每天保持固定的学习时间，自
觉不断提升自己的知识和能力。在生活中，我努力培养良好
的习惯，如早起、按时休息等。通过持之以恒，我的自控能
力逐渐得到提升，成为我生活的一部分。

总之，自控不仅是一种能力，更是一种品质。通过明确目标、
坚定意志、合理安排、克服困难以及持之以恒，我逐渐领悟
到了自控的重要性，并在实践中不断提高自己的自控能力。
我相信，只要我们保持这种积极的心态和行动，自控将成为
我们成功的关键因素，帮助我们实现更多的目标和梦想。

自控力心得体会篇七

最近几天，爸爸给我借了一本书，叫《自控力心理学》，这
本书的作者是谷元音老师写的，此书是“科学解读心理学实
验丛书”中的一本。

翻开书的目录，呈现在我眼前的是数十个自我控制和意志力
相关的心里实验，细致的介绍了千奇百怪的实验过程，系统
分析了实验结论及其对我们增强意志力，提高自我控制效果
的指导和启示。看到书中的疑问心想，为什么很多人总是把
事情拖到最后一分钟才完成？为什么有些人会突然失控，跟
周围的人发飙？为什么有些人会把信用卡刷爆，然后买回一
堆让自己懊悔的东西？到底是哪里出了问题？是什么让他们
生活变得如此糟糕？其实这些问题天天都生活在你的`身边，
只是你没注意而已。


