
2023年自律的心得体会(通用6篇)
我们在一些事情上受到启发后，可以通过写心得体会的方式
将其记录下来，它可以帮助我们了解自己的这段时间的学习、
工作生活状态。记录心得体会对于我们的成长和发展具有重
要的意义。下面我给大家整理了一些心得体会范文，希望能
够帮助到大家。

自律的心得体会篇一

在如今的快节奏社会中，自律成为了现代人追求成功、实现
自我价值的一种重要品质。自律是指一个人有意识地掌控自
己的行为，遵循规则和原则，保持高度的自我约束力。在我
长期的生活和学习中，我对自律有了一些深刻的体会和思考。

首先，自律帮助我有效管理时间和提高效率。一个自律的人
懂得合理规划自己的时间，从而能更好地组织和利用时间。
他们能够坚定地抵制各种干扰和诱惑，使时间得到更有效的
利用。例如，我在制定学习计划时，会优先安排最重要和紧
急的任务，避免拖延和浪费时间。同时，我也会设定明确的
时间段来完成任务，比如每天晚上8点至10点集中精力学习，
这种自律的时间管理方法使我能够更好地把握学习进度，提
高学习效率。

其次，自律培养了我坚韧的毅力和不放弃的精神。生活中充
满了各种困难和挑战，只有拥有自律的品质，才能面对困境
坚持不懈，从而克服困难。当我遇到学习上的难题或者工作
上的挫折时，我会坚定地对自己说：“只要努力，就一定能
够解决问题。”自律让我相信自己的能力，让我敢于面对和
迎接挑战。通过坚持不懈地努力，我渐渐养成了面对问题不
退缩、直面困难的习惯，这种坚韧的毅力使我在面临困难时
能够坚定地迎难而上，不获得胜利决不放弃。



然后，自律也对我的身体健康产生了积极的影响。一个自律
的人会有良好的生活习惯，注重锻炼身体，养成健康的饮食
习惯。我每天都会坚持锻炼身体，不论是晨跑、打篮球还是
健身，都能够使我放松心情，增强体质。在饮食方面，我会
尽量选择健康的食物，少吃油腻和糖分过多的食物，保持均
衡的饮食结构。这些自律的生活习惯让我保持了较好的身体
状态，也提高了我对生活的积极态度。

最后，自律培养了我的责任感和执行力。只有自律，一个人
才能在生活中承担起责任。在学习中，自律让我对自己负责，
使我能够按时完成作业，积极参与课堂讨论，提高自己的学
习成绩。在工作中，自律使我能够认真履行职责，不推诿责
任。我坚信只有自律，才能在事业上不停地进步，追求更高
的目标。自律培养了我的执行力，让我能够高效完成工作任
务，提高工作效率。

总体来说，自律是一种优秀的素质，它能够帮助我们有效管
理时间、培养坚韧的毅力、促进身体健康、塑造责任感和提
高执行力。我相信只有拥有自律的品质，才能更好地迎接生
活中的各种挑战，实现自己的价值。因此，我将继续保持自
律，不断努力，追求卓越，为自己的未来铺就一条成功的道
路。

自律的心得体会篇二

廉洁是对不义之财不动心，对法外之求不动心，对非分之想
不动心。廉洁，是一个人的品行和做事的风格，是一种比较
确定的思想和行为方式，是一种人生境界和节操。为“官”
者，应“廉”字心中存，以廉为荣，心地纯洁；应有一颗平
常心，守住底线、拒绝诱惑；应不为名所累，不为利所惑，
不为钱所动，不为色所迷。然而，廉洁的习惯，不是与生俱
来的，而是一点一滴养成的，需要矢志不渝的努力。仅有对
廉洁重要意义的深刻认识，而缺乏与自身懈怠、放任、颓丧
进行不懈抗争的精神，廉洁的习惯是很难养成的。



人们常说“正人必先正己，律己才能律人”，应对着形形色
色的诱惑，党员干部必须时刻加强学习，时刻严以律己，时
刻警钟长鸣，从“小事”防起，让廉洁成为一种习惯：

一、让廉洁勤政成为习惯，就要加强学习。党员领导干部必
须要自觉地加强学习，把加强自身修养作为一个必修课来学
习。尤其要学习党中央一系列关于领导干部廉洁从业的大政
方针和党内法规，学习《.....党员领导干部廉洁从政若干准
则》、《八项规定》。党员干部要自觉地理解教育，用中国
特色社会主义理论，用社会主义核心价值体系武装头脑，坚
定梦想信念、弘扬优良作风、增强廉洁意识，树立正确的世
界观、权力观、事业观，仅有这样才能打牢廉洁从政的思想
基础。在廉洁自律上甘当先行者、践行者与推动者，确保本
单位、本部门党风廉政建设工作卓有成效的进行。

二、让廉洁勤政成为习惯，就要用好手中的权利。学习的目
的就是树立正确的世界观、人生观和价值观，用先进的思想
和科学的态度对待地位、金钱、利益、荣誉，克制个人欲望
无限膨胀。要用党对干部的要求规范自我的言行举止，在重
大原则和利益问题上经得起各种诱惑和风浪的考验。仅有不
断地加强自我在政治、思想、理论、人格等方面的修养，才
能使自我在任何时候、任何问题上都能做出正确的确定和选
择，从而到达“不逾矩”的崇高境界。纵观近几年的违纪违
法案件，究其根源就是是有些干部不能正确认识和行使手中
的权力，不是用手中的权力为人民服务，而是官商勾结、权
钱交易、权色交易、权权交易、以权谋私。腐败的本质是权
力腐败，要害是以权谋私。作为一名党员领导干部，要牢记
权力就是职责、干部就是公仆、领导就是服务，自觉理解监
督。党员领导干部应时常“照镜子、正衣冠、洗洗澡、治治
病”，真正为人民掌好权、用好权，要有理解监督的坦荡，
把自我的一言一行、一举一动置于广大干部群众的监督之下。
在全区统战工作中要始终坚持总揽全局、协调各方、汇聚力
量，构成成员之间思想上同心同德、目标上同心同向、行动
上同心同行的良好局面。



三、让廉洁勤政成为习惯，就要正确处理好几种关系。当前
是开放的时代，各种形形色色的诱惑都使每一名党员干部面
临着考验，这就要在提高道德修养的同时，坚持自重、自警、
自省、自立。为此，在新的形势下，党员干部要处理好四种
关系，即：处理好自律与他律的关系，模范的遵守纪律规定，
自觉理解各种监督，坚持严谨的生活态度和生活作风；处理
好个人利益与国家利益的关系，使个人利益必须在保证和发
展社会整体利益的前提下来实现；处理好与亲朋好友的关系，
身边的人，无论是配偶、子女、亲戚、朋友还是下属，都不
能给他们留有优越的感觉和幻想的空间，教他们踏踏实实做
事、老老实实做人，不允许他们利用本人的影响谋取私利；
处理好奉献与索取的关系，真正体现出党员领导干部“平时
看出来，关键时站出来，利益前让出来，危难时豁出来”的
气魄。

四、让廉洁勤政成为习惯，就要加强自律意识。对于党员干
部来说，更要加强自律意识。一个党员的自律，能够影响周
围一批人；全党自律，就会影响全社会。“勤生明、廉生
威”的道理谁都懂；个人的廉洁主要来自自律，而作为一个
单位就要以“四严”即从严要求，从严规范，从严监督，从
严查处来规范和强化自律行为。经过不断的廉政学习教育，
未雨绸缪，构成“不去为”的教育机制；建立严格的规章制
度，把部门的党风廉政建设工作进一步常态化、规范化、制
度化，构成“不能为”的防范机制；培养廉洁为荣、腐败为
耻的风气和氛围，带领全区统一战线成员以集中学习、座谈
会等形式学习廉政相关文件精神，构成“不愿为”的自律机
制；严肃查处违纪违法行为，构成“不敢为”的惩戒机制。
俗语道：“不积跬步，无以至千里；不积小流，无以成江
海”、“千里之行，始于足下。”要养成廉洁的习惯，必须
从我做起，从小事做起。莫因善小而不为，莫因恶小而为之。
人的清廉之节，浩然之气，就是从日常生活的点点滴滴中积
淀下来的。“三思而后行”、“三省吾身”、“水则载舟，
亦则覆舟”、“出淤泥而不染，濯青涟而不妖”，这些古训
都是我们在点点滴滴上养成廉洁习惯的座右铭。当廉洁成为



一种习惯和生活方式时，我们就能做到不以物喜，不以己悲。

社会在提高，经济在增长，利益交换价码在攀升，让廉洁成
为一种习惯，做到“心廉”为本，心底无私，这样廉洁就有
了扎实的根基，就能始终坚持...人的政治本色。当前我区正
处在转型跨越的关键时期，廉洁从政是对每一个党员干部最
基本的行为要求，也对新形势下加强和改善党的建设、夺取
全面建成小康社会新胜利具有重要的意义。

“播下一种行动，收获一种习惯；播下一种习惯，收获一种
性格；播下一种性格，收获一种命运。”习惯确实能够决定
一个人的命运。结合多年的工作经历，我从中悟出，让廉洁
成为一种习惯，是预防自身腐败的关键。

自律的心得体会篇三

中国素来有尊师重教的传统。教师的职业是神圣而光荣的，
担负着培育下一代的艰巨任务。不仅要有广博的学识、优秀
的教学方法来授业解惑，引领学生在知识的海洋里遨游，而
且还要用高尚的人格魅力来传道，培养学生爱国守法、明理
诚信、团结友善、勤俭自强、敬业奉献的品德，成为学生求
智、做人的楷模。

“春蚕到死丝方尽，蜡炬成灰泪始干。”这就是教师献身精
神的生动写照。教师的工作不仅历尽艰辛，而且默默无闻，
一生清贫。“一支粉笔，两袖清风，三尺讲台”，为了党和
人民的教育事业，教师付出了全部的心血，过得却是清苦的
生活。甘于奉献，是中华民族的传统美德，也是教师精神的
核心，是为人师表的体现。多少年来，一代又一代的“孺子
牛”在教书育人的岗位上谱写了一曲又一曲壮丽的奉献者之
歌。教师是这份非常神圣的职业，决定我们必须是一个清廉
之人，不得有任何的私欲。因为培育下一代人的重任落在我
们身上，我们言行不正，必将或多或少地影响了学生，所有
我们必须时刻保持廉洁自律的形像，当一名人民满意的好教



师。

“天地君亲师”之说，体现了中国人尊师重教的传统，教师
之所以受人尊重，因为他是人类文化、文明的传播者，因为
他的职业是神圣的，担负着培育下一代的艰巨任务，因为他
是人师，是人之楷模。然而，教师并不是孤独的，他置身于
现实生活中，置身于市场经济环境下，像一些高层人士一样
在教师职业中也出现了不廉不洁现象。

他们利用教师职业之便，在学生身上获取利益，如获取高额
回扣的强行推销资料；他们不热心本职工作，对本职工作不
尽责，利用职务谋取利益；有的甚至利用教师节、春节等向
学生直接或间接索要钱物等等。这些行为严重损害了教师形
象，削弱了学校育人效果，加剧了行业不正之风，教师的工
作对象是成长中有极大可塑性的大学生，教师的道德表现能
够影响一个学生的一生。作为教师，榜样的力量是无穷的，
其身教必然重于言教。要在自己的职业道德方面追求卓越，
追求高标准，这是构建我们未来民族道德素质的基础。因此，
在个人思想上都应有所改善。

一、要树立个人利益的满足必须以社会利益的维护为前提的
人生观。不廉不洁教师在个人生追求上总是以个人价值为核
心，追求个人需要利益的满足，而置社会人民群众利益于不
顾，颠倒了个人和社会关系，不顾最广大人民的根本利益。
师德建设中，加强教师社会价值导向，集体主义价值导向，
才能抑制和克服教师出现从教不廉现象的产生。

二、要树立正确对待奉献和索取义和利的价值观。教师应树
立以积极的劳动创造为社会集体作贡献的贡献观，树立思想
言行合科道德标准的道德观，要在劳动贡献基础上索取利益，
不不劳而获，不索取非法式，违背道德的利益，不索取损害
人民群众的利益的物，不收不义之财。

三、要树立自我约束、廉洁从教的精神需要，合理的物质需



要的满足有机联系的幸福观。教师廉洁从教，除了法规约束
和社会舆论的监督引导外，主要靠教师用廉洁的标准来进行
自我约束，自觉保持清廉纯洁的作风，这是廉洁从教的最深
厚的思想基础。

教师的道德，是教育文化的深层内涵，也是一个民族在教育
活动中表现出来的富有强大生命力的优秀思想、高尚品格和
坚定行为，是提高民族素质、培养民族精神的动力之源。青
少年的健康成长是一项要全社会共同努力的系统工程，高素
质的教师队伍是这一工程顺利实现的根本保证。廉洁从教，
不仅是教师有效地对学生进行教育的良好人格条件和内在基
础，而且对社会风尚文明的倡化也是有重要意义的。

“俭以养德，廉以养教”，作为教师，“心底无私天地
宽。”，我将时时刻刻提醒自己以“廉洁奉献”的红烛精神
教书育人，努力修养身心，提高自己的学识水平，关心学生
的可持续发展，真心爱生如子，献身教育，做一名拥有爱心
的廉洁从教的好老师，用博爱为学生撑起广阔的蓝天。

自律的心得体会篇四

在这个快节奏的时代，每个人都需要自律。自律是指掌握自
己的行为，是指在行动上自控，从而获得自我提升的道路。
自律使人坚定信念，坚持原则，更好地理解自己的目标和愿
望，从而取得更好的成果和生活。下面，我将分享我对自律
的体会和心得，希望给大家带来启示。

第一段：自律是自我提升的重要路径

自律是现代社会中人们必备的能力之一，它可以帮助我们更
加专注于目标和愿望的实现。作为学生，我发现自律是我获
得高分和进步的关键。通过利用我的时间表，制定目标和计
划，并且严格执行，我可以克服那些不利于我学习的障碍。
切实地完成学习计划，我们就可以感受到成就感，更加自信



地迎接各种挑战。

第二段：自律需要正确认识自己

自律不仅仅是一种行为，更是一种态度。我们需要正确认识
自己，理解自己的价值和特点，同时要有领悟自己的能力。
当我们找到自己的短处和优点时，就可以自行纠正缺点，提
升优点，从而获得成长。例如，我学习时不喜欢沉迷于游戏
或社交网络，我可以强迫自己离开电脑，在早上安排周密计
划，或者调整心态，关注学习内容，思考学习目的。我们应
该有意识地发现自己的需求，控制自己的思维和行为，从而
使自己更加自律。

第三段：自律需要培养信念和原则

自律除了正确认识自己，还需要培养自己的信念和原则。信
念和原则是自律的灵魂，是自律行动的起点。在我的生活中，
我为自己树立了信念。例如，我对于自己的学业和未来的规
划有自己的理解，明确自己的目标，激励自己变得更好。至
于原则方面，我坚信诚实和付出能获得回报，从而能够坚守
我的行为准则。当你形成了一套自己的信念和原则，你就可
以更好地控制自己的行为。

第四段：自律需要坚持练习

自律不是一种单次的行动，而是一种需要长期练习的能力。
我们需要定期检查自己的行为和思想，寻找自己受到的影响，
并坚持反思。可以通过思考，阅读，写作或者咨询老师或朋
友等方法，预防和消除自己的缺陷。我们坚持行动和反思，
就能够发现和克服自己的“小疯狂”，获得更多的成长，在
实现目标和愿望的道路上走得更远。

第五段：结语



自律是一种灵魂和信仰。它可以帮助我们得到投资，得到最
大的回报。通过坚持自己的信念和原则，理解自己的优势和
缺点，并且积极纠正自己的缺点，我们可以更好地控制自己
的行为，取得更好的成果和生活。

自律的心得体会篇五

第一段：引言（大约200字）

自律是指个体对自身行为进行有意识的约束和管理，以达到
目标和追求长期利益的一种能力。自律是一种重要的品质，
它不仅关乎个人的成长与进步，也影响着整个社会的稳定与
发展。自律不仅要求我们按时完成工作任务，还需要我们保
持健康的生活方式，培养积极的心态并自觉遵守社会规范。
以下是本人关于自律的心得体会，希望能为您提供一些启示
和借鉴。

第二段：自律的重要性（大约200字）

自律对每个人都有着重要的意义。首先，自律能够帮助我们
保持良好的时间管理能力。只有善于自我约束和组织时间，
我们才能够高效地完成各项任务，提高工作和学习的效率。
其次，自律使得我们能够养成良好的习惯和规律的生活方式。
坚持每天早起锻炼、规律饮食、持之以恒的学习等习惯，将
有助于我们塑造更加健康和积极向上的未来。此外，自律也
能够帮助我们克服困难和挑战，更好地应对生活中的各种压
力和考验，增强自信心和抗挫折的能力。

第三段：培养自律的方法（大约200字）

培养自律需要我们从自身行为和思维习惯入手。首先，我们
可以制定明确的目标，将其分解为可操作和可衡量的步骤，
并制定详细的计划来实现这些目标。其次，我们要学会克制
自己的冲动和欲望，适度制定规矩和限制自己的行为。第三，



建立健全的奖励和惩罚机制，及时奖励自己的努力，对未达
标的行为进行适度的惩罚，以激发积极性和警示作用。此外，
建立好支持系统也是培养自律的重要手段，可以寻找志同道
合的朋友，相互监督和激励。

第四段：自律的意义和收获（大约300字）

自律的意义和收获是多方面的。首先，自律帮助我们建立并
保持良好的生活和工作习惯，使我们能够更加高效地管理和
利用时间，提高工作和学习的效果。其次，自律可以培养我
们的耐心和毅力，帮助我们克服困难和挑战，更好地应对生
活中的各种压力和考验。此外，自律使我们能够树立正确的
价值观，培养正确的人生观与世界观，提升个人素质和综合
能力。最重要的是，自律能够帮助我们建立自信心和内心的
平静感，使我们能够更好地面对未来的不确定性和挑战，拥
有更加美好的人生。

第五段：总结（大约200字）

自律是建立在自我约束和管理能力的基础上的重要品质，对
于每个人的发展和成功都至关重要。良好的自律能力不仅有
助于我们提高工作和学习效率，养成良好的生活习惯，还能
帮助我们克服困难和挑战，增强自信心和抗挫折的能力。培
养自律需要我们从目标制定、行为控制、奖惩机制等方面入
手，同时建立好支持系统。通过自律，我们能够获得努力工
作和追求梦想的回报，提升个人素质和生活品质，享受更加
美好的人生。因此，让我们践行自律，成就更好的自己。

自律的心得体会篇六

自律是一个人成功的关键要素，它代表着对自己的要求和规
范，所以也被称为“自我约束”。自律的重要性不言而喻，
只有具备自律能力的人，才能在竞争激烈的社会中保持优势。
作为一个正在探索人生道路的年轻人，我深受自律的启发，



并从中获得了一些心得和体会。

首先，自律培养了我的坚持能力。坚持是成功的前提，没有
坚持就没有达到目标的可能。例如，我曾经在锻炼身体方面
缺乏自律，每次都会找各种借口逃避运动。直到有一天，我
下定决心要改变自己，每天早上七点起床进行晨跑锻炼。起
初，我感到非常困难，早晨的闹钟总是使我愤怒和疲惫。但
是，随着时间的推移，我逐渐适应了这个规律，现在已经成
为我每天早上的惯例。通过这段经历，我意识到自律的力量，
只要我坚持七天，就能改变自己的生活习惯，并且逐渐培养
出不轻易放弃的精神。

其次，自律使我更加高效。在没有自律的状态下，容易发生
拖延症，浪费大量时间和精力。我曾经有段时间深陷于手机
游戏的陷阱中，每天沉迷于游戏中无法自拔。直到我的成绩
开始下滑，我才意识到自己必须要改变。我制定了一个计划
表，根据时间安排每天的学习和娱乐。我坚持每天按照计划
进行，果然成绩有了明显的提升。通过这个经验，我明白了
自律能够帮助我克服拖延，更好地规划和管理时间，从而使
我能够更加高效地完成任务。

自律还让我拥有了更健康的生活方式。在曾经的我，不爱运
动，也不注意饮食，总是处于一种不健康的状态。但是，通
过自律的培养，我开始了健身计划，并且养成了良好的饮食
习惯。我开始每天坚持锻炼身体，多吃蔬果少吃零食，注意
保持充足的睡眠。经过一段时间的坚持，我发现自己变得更
加健康、有活力，精神状态也变得更好了。我意识到自律不
仅仅是控制，更是为了获得更好的身体和生活质量。

自律还使我拥有了更强大的意志力。生活中难免会面临各种
各样的诱惑和困难，只有具备坚强的意志力才能克服它们。
以前，我常常沉迷赌博，一次次被赌博给挖空了荷包。我明
白我必须要戒赌，于是我制定了一系列的计划和措施。我握
紧了自律这个武器，每次面对赌博的诱惑，都能够咬紧牙关



坚决地说“不”。经过一段时间的努力，我终于戒掉了赌博
的恶习。这段经历让我更加明白，自律是战胜困难和诱惑的
重要手段，只有通过自律，才能培养出强大的意志力。

总结而言，自律是一种强大的品质，它培养了我的坚持能力，
使我更加高效，拥有了更健康的生活方式，以及更强大的意
志力。自律不仅是一种习惯，更是一种生活态度，它改变了
我的生活，让我变得更加自律和自信。正如海明威所
说：“我从不看时间，只看完成的工作量。”只有通过自律，
我们才能在生活的道路上越走越宽广，实现自己的梦想与目
标。让我们怀揣自律的心，不断前行。


