
2023年读活法心得体会(优秀6篇)
心得体会是我们在成长和进步的过程中所获得的宝贵财富。
我们应该重视心得体会，将其作为一种宝贵的财富，不断积
累和分享。以下是小编帮大家整理的心得体会范文，欢迎大
家借鉴与参考，希望对大家有所帮助。

读活法心得体会篇一

第一段：概述

作为一本心灵成长类的书籍，《活法》着实给了我很多启示
和帮助。它以共情为核心理念，探讨人类情感和人际关系的
本质，并提出了一系列实践方法和思考方式。读完这本书，
我深深感受到了作者对于一个有意义的生活的追求和对于人
性情感的洞察，也在日常生活中逐渐尝试着运用书中的方法
和理念。

第二段：共情力的重要性

《活法》中强调了共情力的重要性。共情是理解他人内心感
受的能力，也是建立良好人际关系的关键。在这个充满压力
和竞争的社会中，我们常常忽视了与他人的心灵沟通。通过
共情，我们可以更好地理解别人，构建起互信和关心的关系。
这让我意识到，在与他人交往时，不仅要注重表面的言语和
行动，更要用心去观察和感受对方的感受，去关心他们的内
心世界。

第三段：倾听与言语的艺术

在书中，作者详细介绍了倾听与言语的艺术。倾听并不只是
简单地听对方说话，而是要用心关注、理解和回应他人。在
与他人的沟通中，我们需要保持专注，尊重对方的观点，并
通过适当的表达方式回应对方的需求。我在日常生活中多次



尝试了这种积极的倾听方式，发现它能够更好地减少误解和
冲突，增进与他人的关系。

第四段：情绪管理的重要性

《活法》还详细讲述了情绪管理的重要性。情绪是人类的天
性，但如何正确地表达和管理情绪却是一门技巧。通过书中
的讲解，我了解到了情绪管理的关键在于自控和情绪认知。
我们应该学会识别和接纳自己的情绪，逐渐培养情绪的自我
调节能力。在生活中，我时常提醒自己保持内心的平静，并
通过冷静的思考和表达方式，有效地处理个人情绪和他人之
间的摩擦。

第五段：书中思考与实践的力量

通过读《活法》，我不仅获取了知识和技巧，还深受其思想
的感染。书中提出的观念和方法，让我对人性和生活产生了
更深层次的思考，并给予了我改变生活的动力。在日常生活
中，我尝试着实施书中的建议，比如用心倾听、理解他人，
学会自我管理情绪等。虽然这些改变并不容易，但我渐渐感
受到这些实践给我带来的积极影响，使我更加深信因为为了
更好地过好每一天，努力去改变自己是值得的。

总结：读《活法》让我对于人际关系和情绪管理有了全新的
认识和思考。通过共情力、倾听和情绪管理等方法的实践，
我发现这些技巧不仅能够帮助我更好地与他人相处，也能让
我更好地掌控自己的情绪和生活。这本书教会了我如何在现
实生活中应用这些原则，如何处理自己与他人之间的关系。
我相信，《活法》的启示将会一直伴随着我，并指引着我的
成长之路。

读活法心得体会篇二

稻盛和夫先生说：“拼搏在当下这一刻”。这句话很适合于



刚踏进社会步入工作岗位的我们，大学里面学的知识很多，
从书一天也里网络上崇拜很多偶像，幻想有能成为他们那样
的成功人士。但是，有远大的目标往往却不注重当下的努力
和每一天一点点的累积，忍不住寂寞和无聊，总想能一步登
天，这让我们很多时候心浮气躁，工作起来眼高手低，有位
哲学家说过：“思想的巨人必是行动的'矮人”，也就是说，
想得太多会物极必反造成没有时间实践。我们都是信奉马克
思主义，就得明白“实践是检验真理的唯一标准”。

所以，很多时候，要从实践中学习，反思，伟大的成果都来
自辛苦努力的积累，没有人能随随便便成功。

读活法心得体会篇三

第一段：引言

将《活法》的作者、作品背景及主旨简单介绍，引入读书心
得的主题。

在这个纷繁复杂的世界里，人们往往感到迷茫和困惑，不知
道如何面对各种挑战和困境。然而，在读完荷兰作家安
妮·弗兰克的《活法》之后，我深感受益匪浅。《活法》是
弗兰克在二战期间躲藏在阿姆斯特丹的藏书阁楼上撰写的自
传体作品，她以一颗乐观的心态与坚韧的意志面对极度的困
境。通过这本书，我深刻感受到了积极的态度与勇气对于战
胜困难的重要作用，并且对于如何积极面对挑战有了更深入
的理解。

第二段：积极的态度与乐观的心态

介绍《活法》中弗兰克展示出的积极的态度和乐观的心态，
并举例说明。

在《活法》中，弗兰克以乐观豁达的态度面对生活的一切，



即使是在躲藏的严苛环境中，她也保持着对未来的希望和积
极的思考。她写道：“我认为人生是美好的。虽然我有许多
不顺心之处，但我总是保持快乐乐观的心情。”她的乐观心
态不仅帮助她自己度过了那段艰难的时光，也给了身边的人
们力量和勇气。正是这种乐观态度，让弗兰克能够从狭隘的
藏书阁楼上一直看到广阔的天空，从而激励了我也要保持积
极向上的心态，充满希望地面对生活的种种困境。

第三段：坚韧的意志与永不放弃的精神

描述《活法》中弗兰克展现出的坚韧意志和永不放弃的精神，
并从中汲取启示。

在《活法》中，弗兰克不仅展示了她的勇气和坚持，还表现
出了一种永不放弃的精神。在艰难的躲藏生活中，她坚持写
作，借此舒缓内心的压力。即使面临无望和绝望，她仍然未
曾放弃对未来的期待和对生活的热爱。这种坚韧的意志和永
不放弃的精神深深地触动了我。在面对困境时，我也要像她
一样，坚持不懈地努力，永不放弃对于生活的渴望和追求。

第四段：积极面对挑战的重要性

阐述积极面对挑战的重要性，并给出自己的体会。

通过《活法》，我明白了积极面对挑战的重要性。弗兰克在
躲藏的岁月中，面对着生活的诸多不确定和可能的威胁，但
她始终保持着积极的态度，并相信只要努力并且勇往直前，
一切困难都能够克服。在我自己面临困境时，也要学会用积
极的态度去面对，试图从困境中寻找解决办法，而不是消极
抱怨和逃避。每一次挑战都是一个机会，它可以促使我成长
并超越自己。正如弗兰克所言：“我们可以屈服于痛苦，也
可以选择不在痛苦中屈服。”这句话让我明白了，只有积极
面对挑战，我才能够迎接更大的机遇，并在面临困境时找到
身心的平衡。



第五段：结尾总结

总结全文，并再次强调《活法》对于自己的影响和启示。

通过读《活法》，我认识到了积极的态度与勇气对于战胜困
难的重要作用，并对如何积极面对挑战有了更深入的理解。
弗兰克的乐观心态和坚持不懈的精神激励了我，使我能够更
加勇敢地面对生活中的各种挑战和困境。感谢弗兰克的这本
《活法》带给了我无限的力量和启示，我相信这种积极的心
态将会在我的人生中起到积极而深远的影响。

读活法心得体会篇四

《活法》一书，是日本经营之圣稻盛和夫先生对他的生命哲
学的讲述。我一口气读完，身心踊跃。书中的句句都从呕心
沥血的实践中来。文字平实无华，但是撼动人心。

可以感受到，稻盛先生是一个在生命的实践中努力贯彻佛教
智慧的模范。由此可知，佛教不是消极的避世，而是要精进
创造“庄严国土，利乐有情”的事业。稻盛创立、壮大企业
的过程，就是他秉承孜孜完善人格的宗旨，在为人的基础上
做事、在人生的每一刻体验佛教智慧的历程。

稻盛和夫先生，与其齐名的另外三大经营之圣大家应该都有
所耳闻，他们分别是松下公司创始人松下幸之助、索尼公司
创始人盛田昭夫、本田公司创始人本田宗一郎，而稻盛和夫
则是两家世界500强（京都陶瓷株式会和第二电电株式会kddi）
的'创始人，可以说他是一位世界顶尖级的企业家，稻盛先生
的活法很简单，人只要坚持真理活着就很简单，其实真理并
没有人们想象的那么深奥，我们牙牙学语的时候就有人教我
们真理，“不说谎、不给别人添麻烦、真心诚意为别人、不
贪心、不自私自利”这就是做人的基本真理，这些看似简单
的道理却是指引着稻盛先生成功经营两家世界500强企业和令
人称道的生活、行事的准则。



有句歌词如是唱到：现在的才关键，最重要就在眼前。所以
在日常销售管理工作中，事先我都做好计划与安排，竭力完
成当日的工作，今日事今日毕，当天事决不留到明天，当想
到一个好“点子”时就立即行动，并用阳光的心态努力将一
件件事情办好，完成得漂亮漂亮。同时借鉴《活法》中的成
功法则，我也努力训练自己成为一个优秀的领导者，逐步提
高自己的领袖魅力，当项目部个别员工业绩欠佳时，我不再
像以往一味的批评，我知道了，每个人的能力都不同，有些
员工非常能干，有些则不然，但只要员工有积极向上的态度、
认真努力做事，就不该按他们贡献的能力区别对待。管理者
该做的是：发掘每一个员工的长处，并在企业中为他们找到
最好的着力点，让他们发挥一己之长。当我的员工抱着负面、
消极的态度时，我会试着跟他们谈，告诉他们积极的态度不
仅对个人有好处，对公司来说也很重要。只有尽快调整转变
自己的心态，这样工作才有成效。作为我个人，在售楼部随
时保持高昂、愉快的心情，拥有和部下达到目标的决心，领
导同事们朝正确的方向走。逐渐地我得到了开发商、客户及
同事们的接受和认同，自己也越干越开心。“我要用全身心
的力量来迎接今天！”只要我们把握好了今天，活出璀璨的
分分秒秒，我们就一定能拥有美好的明天！

真理是永恒的定律，它经得起时间的考验，经的起舆论的监
督，经的起内心的反省，人生的活法有很多，但最简单也是
最正确的活法就是追求真理。褪祛浮华，回归理性，让激情
燃烧，用理性护航，用努力去浇灌幸福的花朵，积极健康地
生活、工作，让天天快乐，分秒精彩，我们将活出灿烂的未
来！

读活法心得体会篇五

《活法》是一本由美国作家亨利·打赫勒编写的书籍，书中
介绍了一些人们可以通过实践来改善生活的方法。我在阅读
这本书时受益匪浅，深刻体会到了一些重要的道理。在本文
中，我将分为五个部分来表达我对《活法》的心得体会。



第一段：学会平衡生活的不同方面

在《活法》中，作者提出了生活的不同方面应该得到平衡。
不仅仅要关注经济方面，还要关注身体健康和心理健康等方
面。这一点使我意识到，我们不能只专注于工作或学业，也
要注意自己的身体和情绪状态。平衡是一个良好生活的基础，
它可以使我们在各个方面得到满足和快乐。

第二段：提高自己的时间管理能力

时间管理是《活法》中另一个非常重要的议题。在现代社会
中，时间变得尤为珍贵，我们经常感到时间不够用。然而，
在书中，作者给出了一些实用的时间管理方法，如设定优先
级、合理规划时间、制定目标等等。通过这些方法，我们可
以更好地安排自己的时间，并提高效率，使生活更加充实而
有意义。

第三段：充实自己的生活

《活法》也强调了充实自己的生活。作者认为，人生的意义
不在于拥有多少财富或者名声，而在于我们如何度过每一天。
充实生活的方法可以包括学习新的技能、参与社交活动、追
求兴趣爱好等等。通过充实自己的生活，我们不仅可以增加
经验，也可以找到更多的乐趣和满足感。

第四段：培养积极的心态

《活法》中的一个重要观点是培养积极的心态。作者提到，
我们的思维方式和态度会影响我们的行为和情绪。通过积极
的心态，我们可以更好地面对挑战和困难，并保持好心情。
在书中，作者给出了一些建议，如避免消极的思维、培养感
恩之心等等。这些方法可以帮助我们建立积极的心态，并以
更乐观的心态面对生活的各种情况。



第五段：将所学应用到生活中

通过阅读《活法》，我深深体会到了其中的智慧和价值。然
而，仅仅是了解这些道理是不够的，我们还需要将其应用到
实际生活中。我意识到，只有将书中的经验和方法付诸实践，
我们才能真正感受到它们的力量和效果。因此，我决定把
《活法》中的一些理念和方法融入到我的日常生活中，以便
我能够过上更加充实、高效和积极的生活。

总的来说，《活法》是一本具有启发性和实用性的书籍，它
教会了我很多对生活有益的知识和方法。通过平衡生活的不
同方面、提高时间管理能力、充实生活、培养积极心态以及
将所学应用到实际生活中，我们可以过上更加有意义和快乐
的生活。我相信，只要我们用心去实践其中的智慧，我们一
定可以收获更好的生活品质。

读活法心得体会篇六

在现代社会，人们生活节奏加快，压力也越来越大，追求的
东西越来越多。很多人忙于工作，为生计奔波，却忘记了生
活的真谛。为了让自己的生活更加有意义，人们开始探索一
种新的生活方式，活法叁就是其中之一。在我的实践中，我
深深体会到活法叁带给我的启示与惊喜，以下是我的心得体
会。

第二段：体验结构

活法叁是一种综合体验的生活方式。这种生活方式包括身心
健康、心理健康和经济健康。身心健康方面是我们必须要关
注的：打破现代快节奏生活的惯性思维，重新审视自己的身
体。通过出门散步、瑜伽训练、有节制地运动我们可以得到
身体和心理上的锻炼，这既是一个挑战，也是一种享受。在
心理健康方面，我们也应该把它作为重点，通过冥想、艺术
欣赏和自我认知互相配合，让自己远离焦虑、压力和抑郁，



保持积极的心态。在经济健康方面，我们也应该对自己的财
务状况有所了解，并采取相应的措施，遵循理财规则，进行
预警分析。活法叁并非只是要我们过一个平衡和健康的生活，
还要求我们对自己的兴趣爱好有所追求，要求我们拥有一份
简单而充实的生活。

第三段：追求自由

活法叁更多地强调生活质量，并希望人们能够在这个过程中
追求真正的自由。在我们的社会中，尤其是在工作和生活中，
人们时常为了经济利益而牺牲个人利益，为了一份精神和物
质的安全而忽略自己的目标和爱好。但是，活法叁通过对追
求自由的鼓励，和强调对自己价值观的执着，鼓励我们拥抱
自由和不拘一格的生活方式。活法叁不仅让我能够在自己的
生活中追求长远的人生目标，也让我理解到生活中真正的自
由其实不仅仅是物质方面的，也包括我们对自己的选择和行
为的控制。

第四段：减少浪费

在活法叁的生活方式中，我们应该减少任何形式的浪费，从
而真正实现资源保障和可持续发展。在我们的现实中，浪费
不仅涉及物质方面，例如浪费食物、水和能源等方面，还有
一些不可见的浪费，例如我们的时间和精神等资源，也需要
被妥善使用和分配。活法叁的生活方式不仅可以减少浪费的
程度，它还包括让我们对自己的消费习惯进行深入的审视，
从而改变我们的观念和行为模式。例如，我们在购物方面可
以选择更多的环保和可持续产品，通过这种方式我们可以用
我们的行动来支持这种模式，并在减少浪费的同时，支持更
生态和健康的生活方式。

第五段：总结

总之，活法叁是一种全面而健康的生活方式，它不仅能够提



高生活质量，支持可持续发展，还能让我们深刻理解自己的
价值。它告诉我们，从内心寻找平衡和实践，不仅会带来身
心的健康与自由，也将引领我们走向简单、充实、有意义的
生活。无论在哪一方面，这种生活方式让我们更好地投入精
力去创造更美好的生活。


