
最新自律与自由提纲 自律给你自由心得
体会(模板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。相信许多人会觉得范文很难写？以下是我为大家搜集的
优质范文，仅供参考，一起来看看吧

自律与自由提纲篇一

自律作为一种习惯和态度，帮助我们规划和管理时间，控制
情绪和欲望。它是实现目标、提高效率并获得自由的关键。
通过自律，我们能够克服拖延、坚持做重要的事情，培养健
康的生活方式和积极的心态。自律是自由的先决条件，只有
通过严格的自律，我们才能真正拥有内心的自由。

第二段：自律的实践

自律的实践并非一蹴而就，而是一个需要持续努力和耐心培
养的过程。首先，我们需要明确自己的目标，并制定具体可
行的计划，确保进度得以控制。其次，时刻警惕诱惑和拖延，
并坚守自律原则。举例来说，每天早起锻炼、减少社交媒体
时间、养成读书的习惯等都是可以开始自律实践的途径。最
后，要养成自我约束和自我激励的能力，通过奖励和惩罚机
制持续推动自己。只有凭借坚定的毅力和决心，才能在自律
的实践中不断突破自我。

第三段：自律的收获

从懒散的生活状态过渡到自律的生活方式，将带来丰富的收
获。首先，自律能够提高工作和学习效率，帮助我们更好地
利用时间资源。只有通过自律明确目标并制定计划，才能避
免时间的消逝和浪费。其次，通过自律，我们能够锻炼自己



的毅力和意志力，培养出坚韧不拔的品质。只有在面对挑战
和困难时能够自律坚持，才能获得成功和成就。最重要的是，
自律能够提升人的自信心和内心的平静。只有在自律的过程
中，我们才能真正掌控自己的生活，并追求心中真正想要的
自由。

第四段：自律的难点与应对

实践自律并非一帆风顺，我们需要面对的挑战和困难也不少。
首先，自我诱惑是一个重要的难点。我们往往会面临各种诱
人的选择和短期快感，需要时刻提醒自己始终坚持自律的决
心。其次，维持自律需要持续的动力和激励机制。我们可以
设定具有挑战性的子目标，并通过记录进展和奖励自己来保
持动力。最后，自律的最大挑战来自自己内心的恐惧和担忧。
面对未知和变化，我们需要学会接受和适应，保持冷静和客
观的态度。只有克服了这些难点，才能实现自律的目标和享
受自由的果实。

第五段：自由的真正意义

自律并非限制，而是为了实现自由。只有通过自律，我们才
能真正拥有内心的自由。自由并非放纵和纵容，而是通过自
我约束和自律来追求个人价值和意义的实现。自律给予我们
选择和决策的权力，让我们能够做出负责任和明智的决策。
通过自律，我们能够更好地掌控自己的生活，实现个人的梦
想和目标。总之，能够通过自律的实践，我们将发现自由的
真正意义并收获巨大的幸福与满足感。

有了以上五段式的连贯文章，你可以根据自己的理解和经验
进一步扩展和丰富每一段的内容。

自律与自由提纲篇二

黑漆漆的夜，一小片刺眼的白光映入眼帘，睁大双眼，定睛



一看“12：00”，我顿时来了精神。又到了夜之小精灵的时
间了，熟练地打开群聊在聊天框中输入了“来？”并点击发
送。

不一会儿队友们都回复了，我快速地切换着游戏，一边打开
游戏一边暗自窃喜，幸好用的认证是姐姐的，不然还有防沉
迷，怎么让我大展身手。游戏刚开始，突然想起来还有两项
作业没写。哎呀，管它呢，明早去学校再补吧，先把这盘打
完要紧。

双手正忙碌着，居然觉得有点困，眼睛睁不开，昏昏沉沉地
就进入了梦乡。

梦里我还握着手机，但屏幕无论怎么触摸也没反应，一抬头，
看到一位长者，有些面熟。思索了一会儿，我喊了出
来：“孟子！我想起来了，我在书上见过你！”

我还没有弄明白为什么会遇见孟子，他就先开口了：“我到
此地已经有几日了，一开始看街上行人们都拿着类似你手上
这东西，聚精会神，不知在做什么，后来才知道这东西
叫‘手机’，人们是在‘打游戏’，真是今时不同往日啊！
这玩物竟也如此发达，我观察了你好一会儿，打起游戏来动
作流畅，看来是个游戏小行家呀！”

“算不上行家，不过总有一天会是的。”我尽量谦虚地说。

只见他微微一笑，说道“你有喜好追求，已经算得上不错了。
”

我有点小得意，他又问了起来：“那你玩游戏是玩一时开心，
还是长久的玩开心呢？”

“这还用想，当然一直玩啊！”



“那是饱受家长非议的玩，还是让别人不用指指点点的玩开
心呢？”

“当然后者了，虽然他们说我，我也不怎么听，不过一直说
还挺烦的，影响我发挥。”

“那如果想如你所愿，需要再努力学习呀！”孟子说道。听
到这儿，我明白了，又是一个来劝我的。

“您别来这套了，我知道你是来劝我的，我就是不适合学习。
劝我的话听的够多了，您就不用说了，我现在挺开心的，没
准儿我以后还能以此谋一条生路呢。”

“可是以游戏为生，并且成功的人，并无几许，你所说的出
路，是一条多么窄的路啊。你钟爱的主播也说过，除非你是
天才中的天才才能有出路，例如今年某电子竞技俱乐部。招
募要求职业选手为区排行前五名，游戏解说需要有在百人面
前演讲的经历。在过程中需十小时以上的强度训练，若要达
到这个条件，你还需努力呀！”我想了想，似乎有点道理，
点了点头。

孟子又说道：“假使你玩游戏时，老师家长都愁眉苦脸，担
忧你的未来，这就是因为你没控制好程度，若你游戏时，家
长老师们都说，他不仅游戏玩的好，还品学兼优。伙伴们也
十分佩服，由此，你就可以畅快长久的玩游戏了。”

“这难道就是自律者自由？”我疑惑。孟子笑笑，没说话，
转身离去了……

梦醒时，已经是第二天了。照照镜子，黑眼圈消下去了不少，
孟子的话似乎还在我耳畔游荡。此后，游戏，我也只在周末
时放松一下来玩了。听了他的话我也明白了“自律者自由”
的意义。



自律与自由提纲篇三

大家深知，每个人都是渴望自由的，央视主持人白岩松说
过“越自律，越自由”，当时我听到这句话时觉得十分有道
理，但又好像又似懂非懂，追寻原因可能是我当时不知道什
么是自律，怎样才能做到自律。可是，上中学后我终于明白
了自律与自由的意义。

小学的时侯很快乐，作业不多，可到了初中，学科多，任务
重。然而，我却继承了小学的学习作风：写作业时十分不认
真，动不动就拿着一支笔肆无忌惮、动作熟练地转着它耍酷，
丝毫没有一点儿专心写作业的样子。我心里还时不时地冒出
各种匪夷所思的奇怪念头。结果，一个多小时过去了，我那
个作业是纹丝没动。后来，我还以学习需要查资料为由央求
妈妈给我配上了手机。这回呀，我写作业时，一边转笔耍酷，
一边偷偷把手机放在书底下看着我心爱的动画片——《圣斗
士》。其实我也知道这样做不对，可是手机犹如一块拥有魔
力的磁石吸引着我的眼球，一看上就没完没了，根本停不下
来。所以，这导致我每天作业都写到了深夜，学习成绩像降
落伞一样直线下降。

不巧，在一次写作文时，我又偷偷看起了动画片，这回被我
妈逮了个正着。我的这些小伎俩被“火眼金睛”的老妈识破
了，她火冒三丈冲我大发雷霆，河东狮吼般的数落了我半天。
至此，她开始作为“监察员”每天在我写作业时上岗。先是
没收了手机，后来干脆搬来了小板凳坐在我面前像看奴隶似
的盯着我。我觉得自己就像一个跑路的小偷，顿时失去了自
由。我的学习生活彻底被老妈死死地控制住。在她整天的唠
叨与命令下，我不能干一点儿自己想干的事情。

我开始反思，以前我一边玩一边写作业的学习习惯是不对的，
现在这样的后果是我缺少自律造成的。于是我暗下决心：从
现在起，我要自觉专心地学习，用行动证明我可以不用人管。
碰巧那个周末作业特别多，恰好妈妈要加班。我心里开始挣



扎：是抓住这个机会看看动画片呢，还是写作业？突然，我
想起了这段被监视的刻骨难忘的生活，心想：如果我现在看
了手机我可能以后还要接受更严厉的约束与督察。想到这，
我放下了手机，开始专心致志地写起作业来。

晚上9点半，我轻松地写完了所有作业，老妈正疲惫地跨进家
门，我怀着激动的心情对她说：“妈！我作业全写完了！”
此时的老妈像是中了大奖一样，瞪大了双眼，惊叹道：“真
的！”她晃了一下神儿，嘴角露出了一丝久违的微笔，终于
恢复了平时亲切的模样，并深情地对我说：“儿子，你现在
已经学会约束自己，不需要我的监督了。你自由了！”

现在，我终于明白了白岩松说的那句“越自律，越自由”的
意思：我们做事情要主动自觉认真地去做，用自律来约束自
已的一言一行；当你做到了这点，你就会获得你所渴望的自
由。

自律与自由提纲篇四

由于疫情的原因，学校已经开了三周的网课。在这期间，大
部分同学都紧跟着老师的步伐，没有一点懈怠。可有些人自
控力差，不愿早起，窝在被窝里吃零食，玩“王者荣耀”，
就是无心听课，作业也落了很多没写。

学会自律，把控自己，是成功的王道。

有人说，疫情过后，学生会出现明显的两极分化：自律的学
生会越来越优秀；不自律的学生每天各种糊弄和假学习，他
们就会被落得很远。

自律是“吾日三省吾身”的自省，是“出淤泥而不染，濯清
涟而不妖”的自制，是“今日事，今日毕”的自控。有人会
说，我想学习，可是客观条件不允许。疫情当前，我们肯定
受一些影响，不过“办法总比困难多”。古有匡衡凿壁偷光，



车胤囊萤映雪。这几天我被网上两张照片触动。一张是河南
洛宁的14岁少女郭翠珠，由于家里没有网，就到村支部蹭网
学习，父亲蹲在角落默默陪伴，这是现代版的凿壁偷光。同
样受疫情影响，四川旺苍县女孩儿杨秀花每天带着干粮爬一
个小时陡峭的山路到距家四公里的山顶悬崖边蹭网学习，这
又是一个学习明代大儒宋濂年轻求学的勤奋学子。

在自律与放纵之间，有些人却选择了后者。你偷过的每一个
懒都会在日后成为你最深的遗憾。任何成功都不是轻而易举
的，成功的前提是你的努力，你的自律。著名舞蹈家杨丽萍
已过知天命之年，可她规律作息，严控饮食，所以至今保持
少女容颜，完美身材，使自己的代表作《孔雀舞》成为永恒
的经典。

当一个人能自律起来并能坚持自律的时候，他就会变得强大
起来，一个人对自己够狠，这个世界才会对你温柔。一个人
想要成为强者，学会自律应该是他的第一要务。当自律成为
我们身体的一部分时，我们就会看到另一番与众不同的天与
地。在这天地间，我们可以恣意地寻求每一个答案，找到心
灵的自由。

张海峰老师说过：“疫情对考研没有任何影响，厉害的还是
厉害，渣渣还是渣渣。”那些想实现自己大学梦的学生正在
与时间赛跑，视每秒为整个生命。自律是列车遵循铁轨的引
路，自律是秋雁跟上齐飞的雁阵，自律是花儿把握有限的花
期。

“宝剑锋从磨砺出，梅花香自苦寒来”，越自律，越自由！

自律与自由提纲篇五

我有些无奈地看着脸盆里自己换下的衣服，手表发出夜晚十
点的报时。窗外的灌木丛里传来蝈蝈的叫声和风吹过的沙沙
声。洗衣房里忽明忽暗的灯勉强地照亮着房间的一角。



这是在杭州学习的第一个星期，因为是全封闭式教育，所以
像清洗衣物这种事确定是要自己干的。

耳边传来蚊虫的鸣声，夜晚的洗衣房并不让人有继续停留下
去的欲望。我想不如就这么算了，一天衣服倒也不多。留到
明天再洗应该也没有大碍。比起破旧的洗衣房来，在宿舍里
吹空调、听音乐更有诱惑力。这么想着，便回去了罢。

第二日时，就觉得有些不舒服，原本挂着干净衣服的架子下
却堆了一盆的未洗衣物。每次经过时都觉得异常碍眼，那似
乎是随时在提醒我昨夜的偷懒行为。

堆了两日的衣物看起来像多了几倍似的积累了起来。我看着
表上显示的十点字样，手臂上被蚊虫叮了两块，又痒又红。
我想算了吧，回去吧，衣服又不是不够穿，家里带了好几套
出来……不过如果我再次回宿舍的`话，当晚上不洗衣服成为
习惯，以后再想改就困难了。在空调房里玩手机和在洗衣房
中被蚊子叮咬，前者比后者来得有趣得多，但若不控制我自
己的欲望的话，我或许会成了那种无法独立生存的小公主脾
气也说不定。

洗衣房里响起水流声，在寂静的夜里有些不那么和谐。灯下
一位洗衣的少年，动作并不熟练。

第三日我被清晨六点的闹钟叫醒，窗外的阳光透过窗前的叶
缝照进来。作为背景的天空少有的蓝，是个好天气呢。

像往常一样和晒衣服的宋阿姨打个招呼，把自己的衣服挂在
铁制的晒衣架上，暑期早上的阳光并不灼热，但很刺眼。

或许要做到自律有些困难，就算只是洗衣服这个小习惯要养
成也要面对许多诱惑的干扰。我眯着眼睛看了看天空，很干
净的蓝色，没有云。



如果抵制住了诱惑，就离自律进了一步也说不定。如果连洗
个衣服都没洗自我管理的话，那自律什么就根本不用提了。

一小阵风透过晾晒的衣服缝中吹过，带着些许水气，有些凉
快。


