
最新冰川法则心得体会(模板5篇)
我们得到了一些心得体会以后，应该马上记录下来，写一篇
心得体会，这样能够给人努力向前的动力。我们想要好好写
一篇心得体会，可是却无从下手吗？下面我帮大家找寻并整
理了一些优秀的心得体会范文，我们一起来了解一下吧。

冰川法则心得体会篇一

冰川法则是心理学中的一个重要概念，它指的是行为的变化
是一个渐进的过程，就像冰川融化一样。在我们的日常生活
中，我们经常会遇到一些想要改变的行为习惯，例如戒烟、
减肥等。通过学习冰川法则，我逐渐领悟到了如何有效地改
变自己的行为习惯，并在生活中取得了一些实质性的进步。
以下是我对冰川法则的心得体会。

首先，冰川法则教会了我专注于最细微的改变。想要改变习
惯，我们常常会寄予过高的期望，一下子想要完全改变一个
行为。然而，冰川法则的观点正好相反，它告诉我们，行为
的改变是一个渐进的过程，需要耐心和恒心。就像冰川融化
一样，每天只是微小的改变，长期积累下来，才能产生巨大
的效果。通过将目标细分为小步骤，我能够更专注于当前的
小改变，不再被恐惧或挫败感所压垮。这样的专注让我专注
于当下，更容易坚持下去。

其次，冰川法则教会了我寻找支持和正反馈。要改变习惯，
我们需要寻求外部的支持和认可。比如，如果你想要戒烟，
你可以告诉身边的朋友和家人，让他们帮助你保持戒烟。另
外，跟踪自己的进步，并给予自己正反馈也是很重要的。冰
川法则告诉我，冰川融化是一个无声的过程，但对全球气候
产生了巨大的影响。同样的道理，我们每一次微小的改变都
是重要的，需要被认可和庆祝。这样的支持和正反馈鼓励了
我坚持下去，也让我更有信心去改变自己的行为。



另外，冰川法则也让我看到了自己的潜力。冰川融化虽然缓
慢，但却无法被阻挡。这给了我一个启示，即便是最小的改
变也能够产生重大的影响。通过持续地迈出微小的步伐，我
逐渐成为了一个更好的自己。我发现自己有着比我想象中更
大的潜力，只要保持初心，坚持不懈地改变，我就能够超越
自己，实现更多的成就。

此外，冰川法则提醒我要有耐心。冰川融化需要很长的时间，
但最终会达到目标。同样，行为的改变也需要时间。没有人
可以一蹴而就，只有通过耐心和坚持，才能够真正改变自己。
在追求改变的过程中，我心态越发平和，不再焦虑于结果，
而是专注于当前的每一步。这样的心态让我更加从容应对挑
战，也更容易保持动力。

最后，冰川法则教会了我要时刻保持目标的可塑性。冰川在
融化的过程中也会遇到各种障碍，但它会找到继续流动的路
径。对于行为的改变，我们也需要保持目标的可塑性，不断
调整我们的策略和方法，找到适合自己的方式。没有固定的
道路可以走，只有经过实践和调整，才能找到最适合自己的
改变方式。冰川法则让我明白，即使面临挑战和困难，只要
我们保持目标的可塑性，就一定能够找到成功的路径。

总之，冰川法则为我提供了一种有效地改变行为习惯的思路。
通过专注于最细微的改变，寻找支持和正反馈，相信自己的
潜力，保持耐心和目标的可塑性，我在生活中取得了一些实
质性的进步。冰川法则的学习和实践，让我更加深入地认识
到改变不是一蹴而就的，而是需要耐心和恒心，需要微小的
渐进。我相信只要坚持不懈，冰川法则一定能够帮助我们实
现自我突破，成为更好的自己。

冰川法则心得体会篇二

后来在一次偶然的机会中，我参加了具象法则第四期的学习，
也参加了今年三月份的面授。今晚就以当初觉得怪怪的学员



身份讲一下我的体会，也是一件非常好玩的事情。

首先学习具象法则要求每天写作业，我毕业多年以来，从来
没写过作业，感觉难度很大，但在我推荐人的"批评教育"下，
终于开始了写作业。刚开始不习惯，过了几天后，习惯成自
然，容易多了。

让学员写作业的目的是在现实生活中落实"行动—效果—目
标"的关联，让学员通过实际行动掌握课堂上的内容，这跟心
学的知行合一有很好的连接。另外，你写出你一天的工作和
生活内容，可以更好的分析自己和了解自己，更容易达成你
的目标。

其次，具象法则课堂是线上课堂，每晚8点，老师准时开课，
一般持续两个小时。因为平日懒散惯了，真的担心拿不出一
个月的时间听课。但真的开始听课之后就会逐渐融入进去。

我是两周之后找到了感觉，开始主动听课，也发现课程对我
很有利。课堂是老师讲课，学员随意互动的形式，有时我们
把老师带到离课堂内容十万八千里的地方后被老师重新拉回
来，回想起来都好笑。

具象法则是以思维颈瓶图，突破思维颈瓶图，选择方向图，
具象构架图，复合应用图等五张图作为核心内容，但涉及面
很广，基本可以肯定的是老师把个人的人生经验全盘讲述和
分享给学员。老师采用的是非常朴素的语言，而且都是自己
的亲身经历和体会，完全没有孔子曰等等，也没有假设，比
如，如果等等，都是清一色的事实说话，这一点是我喜欢的。
毕竟很多人喜欢引用古人或伟人的语言来强化自己，老师的
这种接地气的讲课方式，第一次接触。

周边的不少师兄说我参加具象法则学习，尤其是面授之后，
有很大的提升，我自己却没有这种感觉，只是觉得比以前清
醒了一些，以前觉得没明白的地方，通了一些。都说当局者



迷旁观者清，那我还是接受他们的好意好了。如果有提升，
那我觉得对自己的觉察力提升了不少。

对我个人而言，我最大的问题在于如何把控自己。我个人认
为人的很多问题是在潜意识层面。之所以叫潜意识是因为平
时觉察不到它，但行动的时候，或达成目标的时候，它悄然
影响你。那如何觉察自己？如何觉察自己的潜意识？这是我
的大难题。

那些修行的大和尚们为了觉察自己，为了明心见性，常年累
月的面壁，这一点，我是肯定做不到的。我个人认为具象法
则提供了非常便利的办法，那就是通过你在"行动—目标"的
过程中，考察分析你的效果来觉察你的意识或潜意识。如果
你达成目标的`过程中，效果不好，那问题肯定出在你的意识
或潜意识层面。通过"行动—目标"这条线索来考察你的意识
或潜意识，就会容易捕捉到你内心问题的关键所在。

最近跟一位师兄聊，他说中国传统文化有一个典型的特征就
是开宗立意。论语的核心就是《学而》第一句：学而时习之，
不亦说乎；有朋自远方来，不亦乐乎。第一句是学以致用，
是自知，也是佛家所说的自觉，第二句是交流沟通，是他知，
也就是觉他。这两件事都是一个结果——快乐。

参加具象法则学习之后，发觉自己点滴的进步和成长，会感
悟内心的喜悦，也跟一群志同道合的师兄们切磋，更能感到
同频的快乐。李老师说具象法则学习就是游乐场，那欢乐中
一起成长是具象法则给我的体会。

冰川法则心得体会篇三

冰川法则是由美国社会学家莫顿·格洛斯曼提出的。它的核
心观点是，个体的改变不是一蹴而就的，而是像冰川一样，
在日积月累中逐渐取得巨大的成就。我们在生活和工作中都
可以运用冰川法则来推动自己的成长和进步。本文将通过分



析冰川法则的内涵和实践经验，分享一些个人的心得体会。

第二段：冰川法则的内涵

冰川法则的内涵可以用三个关键词来概括：持久、缓慢和积
累。冰川通过长年累月的积累，最终形成壮丽的冰川景观。
同样，个体的成长和进步也需要持久不懈的努力和积累。成
功并非一蹴而就，而是通过长时间的坚持和积累，才能取得
显著的成果。这就要求个人要有坚定的信念和耐心，不急于
求成，不断积累经验和智慧。

第三段：运用冰川法则的实践经验

实践证明，冰川法则是一种行之有效的思维模式和行为准则。
在个人成长和职业发展中，我也有着一些亲身经历。首先，
坚持学习是冰川法则的重要体现。每天都抽出固定的时间进
行学习和思考，通过不断学习，我不仅能够提高专业技能，
还能够丰富自己的知识储备。其次，持续努力是冰川法则的
必备条件。无论是面对困难还是挫折，都要坚持不懈地努力
下去，只有付出足够的努力，才会有更大的收获。最后，循
序渐进也是冰川法则的重要原则。在设定目标时，要合理分
解，一步一个脚印地逐渐实现，通过持续积累小的成就感，
最终达到更大的目标。

第四段：冰川法则在生活中的应用

冰川法则不仅适用于个人的成长和职场发展，也可以在生活
的方方面面得到应用。例如，减肥就是一个很好的例子。很
多人希望能快速减掉几十斤体重，但很快就会由于缺乏持久
的毅力而放弃。然而，如果能够抱着冰川法则的思维方式，
坚持每天运动，控制饮食，长时间坚持下去，逐渐形成良好
的健康习惯，成功减肥就只是时间的问题。同样，冰川法则
也适用于人际关系建设、家庭教育等方面，通过长期的不断
努力，积累更多的信任和感情，最终取得成功。



第五段：总结

冰川法则的核心理念是持久、缓慢和积累。个体的成长和进
步需要通过长时间的坚持和积累，才能取得显著的成就。在
个人成长和职业发展中，运用冰川法则的实践经验可以帮助
我们更好地进行规划和追求目标。同时，在生活的方方面面，
也可以通过冰川法则来推动自己和他人的进步和发展。坚持
学习、持续努力和循序渐进是冰川法则的重要体现。相信只
要我们坚持不懈地努力，积少成多，就一定能够取得自己想
要的成就和进步。

冰川法则心得体会篇四

今年下半年，我完成学业进入了工作中，由一名学生变成了
一名工作者，工作几个月后，我发现进入工作岗位，要学会
承受和自我不断充实自己，在工作岗位上，不像在学校，有
老师的督促和监督，在工作中，所有一切都靠自己，要在工
作中不断学习，充实自己。在这几个月来，我经历了一名学
生到职员的转变，学会适应从学校到社会的工作环境。

上班的日子，有喜有忧，有欢乐，也有苦累，也许这就是工
作生活的全部吧！虽然工作只有几个月，但在这段日子里，
我却可以体会到工作的辛苦，锻炼自己的意志力，同时积累
一些社会经验和工作经验。这些经验无非就是我们所拥有
的“无形资产”。

时间过得很快，不知不觉我已经工作三个月了，也学到了很
多，虽然是大学毕业，但是觉得自己什么都不会，不论是专
业知识，还是为人处事。因为自己的原因，有很多事做不好，
但我也在努力改正，努力的学习，希望能在工作中做的在好
些。在工作中要有责任感，自己做错就要自己承担责任和后
果，也许由于自己的不小心，就可能给别人带来巨大的损失，
只有自己有高度的责任感，才能更好的避免自己无数的不小
心。



在工作中，有时候也会受到批评，虽然被批评是很难受，但
是这样才能在失败中吸取教训，为以后的打好基础。同时，
我发现自己不仅在思想上成熟了，在行动上也稳重了，让我
学到了很多，也成长了很多，也许，这就是经历，就是拥有。

总结三个月来的工作，虽然取得了一定的成绩，自身也有了
很大的进步，但是还存在着以下不足：

一、工作的质量和标准与领导的要求还有一定差距。由于个
人能力素质不够高，工作效率不高。

二、工作敏感性还不是很强。对领导交办的事不够敏感，工
作没有提前量

三、对全局工作情况掌握不细，还不能主动、提前的谋思路、
想办法，许多工作还只是充当“算盘珠”。

以后我将进一步发扬优点，改进不足，做好本职工作。不积
跬步，无以成千里。在过去的一年中，由于工作经验和知识
的欠缺，在实践中暴露出了一些问题，虽然因此碰了不少壁，
但相应地，也得到了不少的磨砺机会，这些机会对我来说都
是实际而有效的。现在吃的苦，所经历的一切都是为了以后
而服务，未来的苦还很长，没有三五年的磨练，不多受挫折，
那么成功将永远不会来！所以，趁现在年轻，多经历些，经
历多了懂得也就多了，要学会慢慢成长，相信自己，我可以
的，我知道，前面的路十分艰辛，但是，我也会勇敢面对，
努力做到最好。

冰川法则心得体会篇五

第一段：介绍冰川法则的概念和意义（200字）

冰川法则是指长期以来积累下来的厚厚冰层通过内部和外部
力量的作用逐渐流动与重塑的现象。冰川法则不仅可以用来



解释地理学中的冰川现象，也常被引用于社会学、经济学等
领域，指的是小的变化逐渐累积导致大的改变。冰川法则让
我们认识到微小的改变可以在时光的长河中产生深远的影响，
因此，当我们追求一种改变时，我们应该注重积累和持久的
努力。

第二段：冰川法则在日常生活中的应用（200字）

冰川法则不仅仅是一个理论，它在我们的日常生活中具有广
泛的应用。首先，冰川法则提醒我们，任何事物的进展都需
要持久的努力。就像冰川一层一层积累而成，一个人的成功
也需要不断地行动和耐心。其次，冰川法则也教会了我们为
了实现目标要不断积累微小的胜利，就像冰川每一次微小的
流动都会使其形状发生微妙的改变。最后，冰川法则还提醒
我们，变化需要循序渐进，我们需要保持稳定而坚定的步伐，
就像冰川一寸一寸地流动。

第三段：冰川法则在职业发展中的应用（200字）

在职业发展中应用冰川法则可以帮助我们更好地规划自己的
职业路径。首先，我们需要耐心和恒心，目标的实现需要长
时间的积累和坚持。在职业生涯中，我们要不断地提高自己
的技能和知识，积累经验，才能逐渐达到自己的目标。其次，
冰川法则也教会了我们要善于利用每一次机会，不放过任何
能让自己进步的机遇。最后，冰川法则还提醒我们，我们在
职场中的表现需要不断改进和调整，才能适应不断变化的环
境。

第四段：冰川法则在个人成长中的应用（200字）

个人成长也需要冰川法则的指导。首先，我们要学会从细微
的改变中感受到自己的进步。就像冰川每一次微小的流动都
会让其形状发生微妙的变化，我们的成长也是由许多微小的
进步组成的。其次，我们要不断地充实自己，积累知识和经



验。冰川法则告诉我们，留给我们的只是时间的流逝，我们
只能利用这段时间去学习和成长。最后，冰川法则也提醒我
们要保持冷静和沉着，面对生活中的挑战和困难。只有冷静
地调整心态，我们才能更好地应对变化和困境。

第五段：总结并给出个人的启示（200字）

冰川法则告诉我们，任意一种改变都需要时间和持久的努力，
只有经过长时间的积累和坚持，我们才能达到自己的目标。
同时，冰川法则还提醒我们要善于从微小的变化中感受到自
己的进步，并不断充实自己，适应变化的环境。在实践冰川
法则的过程中，我深刻体会到了不断进取和始终坚持的重要
性。无论是在职业生涯还是个人成长中，只有坚持不懈地努
力，才能最终取得成功。因此，我会将冰川法则融入到我的
生活中，不断追求进步和成长。


