
快与慢读书笔记(实用5篇)
人的记忆力会随着岁月的流逝而衰退，写作可以弥补记忆的
不足，将曾经的人生经历和感悟记录下来，也便于保存一份
美好的回忆。范文书写有哪些要求呢？我们怎样才能写好一
篇范文呢？这里我整理了一些优秀的范文，希望对大家有所
帮助，下面我们就来了解一下吧。

快与慢读书笔记篇一

作者丹尼尔·卡尼曼是美国人，他因对判断和决策制定的理
性模式提出挑战而荣获2002年度的诺贝尔经济学奖。他的研
究打开了社会心理学、认知科学、对理性与幸福的研究以及
行为经济学的新局面。

我被书里的内容深深的吸引，卡尼曼认为我们的大脑有快与
慢两种作决定的方式。

常用的无意识的"系统1"依赖的是情感、记忆和经验，对事物
迅速作出判断和抉择，使我们能够迅速对眼前的情况作出反
应。但系统1也很容易上当，它固守"眼见即为事实"的原则，
任由损失厌恶和乐观偏见之类的错觉引导我们作出错误的选
择。

一般不常用的有意识的"系统2"必须通过调动注意力来分析和
解决问题，依赖的是逻辑、数理和概率，对事物作出判断和
抉择，它比较慢而且劳神，但使我们不容易出错。可很懒惰，
经常不调用系统2，而走捷径，直接采纳系统1的直觉去判断
结果。书中有很多经典有趣的行为实验，能让我们真切体会
到系统1和系统2的特点和区别，指出了我们在什么情况下可
以相信自己和他人的直觉判断：

一要事件本身具有规律，只是我们还没有掌握或不能清晰的



表述。

二要通过长期训练学习，掌握了其运行规律。

历经长时间训练才能培养出直觉。比如，象棋、桥牌、玩扑
克、医生、护士、运动员、消防员等，在面对复杂紧急的环
境中，可以引发专家的训练有素的有效直觉，而直觉的有效
性，取决于专业人员是否有机会培养其直觉性专业技能，而
直觉性专业技能主要取决于事件反馈的质量和速度。比如医
生的治疗方法就没有机会得到病人长期的治疗效果，所以凭
医生的直觉选用治疗方法是不可信的，他无法从反馈的信息
里提取有效信息；医学专用师就可以，因为反馈是及时充分
的，而且常常是紧急状态，所以，医学专用师的判断常常引
起医生护士的高度重视，并常常是正确的，需要及时处理。

而放射科医生就没法得到他们诊断结果的反馈信息，所以不
能相信其单一的直觉判断。即是在其本身有规律可循的环境，
还得有选择的相信直觉判断。即面对的情况复杂紧急，可采
用专家的直觉判断。

相反，做长期预测的股票人以及政治家，他们预测的环境本
身无规律可循，所以，他们的预测是不能依赖的直觉预测，
是无效的。在一个不可预测的世界里，人们预测出错是无可
厚非的，但若专业人士认为自己可以成功预测不可能的任务，
我们就可以对其进行指责。如果真是这样，他们要么是自我
妄想，要么是利用巧合在说谎。

所以，我们不能随便相信任何人的直觉，包括我们自己！

本书还有很多引发思考的非常有趣的例子，很多我从未思考
过但对生活有用的东西，让我们知道大脑是怎么工作，怎么
偷懒的。还有如何使用直觉，也可以在使用直觉出错时为自
己找到理由——不能相信直觉。阅读后能增添我们对日常小
事进行思考的乐趣，还可以增进对自己的了解。还有很多受



益，大多变成了脑海里的模块碎片，写出来没有那么清晰细
腻了。呵呵，能记录这么点也不错。真好！

快与慢读书笔记篇二

对于我们每个人而言，不论是在生活还是在工作中，我们都
离不开思考，其实我们在思考的快与慢中，能够发现很多的
问题。该书作者主要是对人们在遇到事情时进行思考的情景
提出了框架体系。通过这个框架体系，我们能够更加了解自
己的思维模式，也能清晰的比较思考系统不同而产生的不同
反应。

系统1和系统2，系统1主要是指人类非受控或者无意识的思考
模式，系统2指的是受人自身控制的或者有意识进行的思考模
式。在这样的对比下我们不难理解，用系统1进行思考或者是
事情的判断是非常快速的，而系统2则更加耗时一些。

我们在面对事情的时候，脑海里总是会在第一时间中形成观
点，很多时候我们的观点一旦形成就很难去改变。经常发生
的情况是在利用系统1得不到结果，或者是结论并没有出现时
人们就喜欢用系统2进行思考，在系统2思考的过程中，我们
可以有效的针对我们之前的问题进行补充思考。我们在日常
的工作中，快速反应就好比是负责思索的第1系统，而系统2
只会在慢慢校对的时候才能够更好的发挥自己的作用。

根据思考的快与慢，我们更应该在工作和生活中更好的进行
思索，并对相关的事情进行有效的衔接。在读完这本书后，
我对系统1和系统2有了一定的了解，也有了自己认为思考应
该采取的模式。

二者相比，系统1是比较快速的，但是在我们长期的记忆中，
一些存在于我们记忆中的结论和印象，会造成主观思想在思
考不正确的情况下出现错误，而这种错误主要是来自于我们
脑海中的偏见。系统2虽然是比较慢，但是长期记忆源自于我



们对工作记忆的信息来源，相比之下更加的精准。以此我们
可以理解作者的观点，就是我们的本能并不是外在影响了我
们的思维，而是在我们的头脑中早就潜移默化的形成，我们
必须采取行之有效的思考方式，才能够抑制这些偏见。遇事
慢些思考比我们快速的做决定更加稳妥。我们的思考应该采
取正确的方式，寻求能够提升自己的方向。遇到事情的时候，
我们应该想一想自己还可以采取哪些不同的思考方式，明白
了思考的快与慢，我们可以多一种方式进行思考。很多时候
我们的改变和调整会更好的帮助我们在工作中取得好的成效。

慢下来慢慢的多元化思考，我们会找到更多事情的解决方法，
我们能够更好的明确自我努力的方向，也能够在工作中更好
的去善思善为努力的做到最佳。

快与慢读书笔记篇三

最近抽空看了《思考快与慢》一书，书中提出了一个概念，
人的大脑思考有“快”和“慢”两种模式，系统1的运行时无
意识切快速的，不怎么费脑力，没有感觉，完全处于自主控
制状态;系统2将注意力转移到需要费脑力的大脑活动上来，
运行通常与行为、选择和专注等主观体验相关联。

个人觉得“快”和“慢”两种模式定义的并不好，应改
为“非应激态”和“应激态”更加恰当。

总所周知，动物对于外界的信息的生理反应通常由三种模
式“非应激态”，“应激态”，“僵直态”。而基于大脑这
一生理结构存在的事物，思维模式当然也是符合这个说法的。

老虎处于安全的环境下，处于”非应激态“浑身放松，身体
舒展。

老虎在捕猎中，处理”应激态“，腰背弓起，瞳孔微缩，身
体伏低，释放大量肾上腺素，随时准备进攻(应激态有两种常



见策略，hit or run攻击或者逃跑)

而如果”应激态“并不能解决问题，甚至身处必死局面。那
么动物就会进入第三种状态，”僵直态“。身体强直不得动
弹，类似于假死的状态。

而思维模式对应以上也有三种形态，开头说到的两种不再赘
述这里补充一下第三种处于”僵直态“的情况。处于”僵直态
“思维会陷入短路懵逼状态，通常还会带有情绪抽离等特征。

快与慢读书笔记篇四

马上两周了，书却没有读了一半。不过对思考和行为的方式
已经有了基本了解。

理性。理性可以选择相信这个结果，此时人会对当前的结果
做出对应的行为;当直觉无法对某个事物/事件做出合理的认
知和评定，或者理性认为直觉给出的结果超出了一般情况，
或者理性本能的对直觉产生怀疑时，理性就开始真正的发挥
作用了。理性通过调动注意力、记忆和感官以及其他因素等
对直觉给出的结果或者直接对事物/事件进行客观的、带逻辑
性的重新认知和评定，得出更具有客观性的结果，从而影响
身体做出反应。

请于阅读完下面的问题后在 2 秒钟内给出答案：

答案是 24 天。

我第一次回答也是 24 天。但是回答完就发现有问题了。 仔
细算算，就会发现正确答案应该是 47 天。能感觉到直觉和
理性了吗?有种更通俗的说法，是能很快算出47 天的的人比
回答 24 天的人要聪明。

我们通常说的 “聪明” 不光指天赋，更多的是我们能够调



动更多的注意力让理性充分发挥作用。

那么，怎么更多的让理性发挥更多的作用呢?

快与慢读书笔记篇五

作者丹尼尔·卡尼曼是美国人，他因对判断和决策制定的理
性模式提出挑战而荣获20xx年度的诺贝尔经济学奖。他的研
究打开了社会心理学、认知科学、对理性与幸福的研究以及
行为经济学的新局面。

我被书里的内容深深的吸引，卡尼曼认为我们的大脑有快与
慢两种作决定的方式。常用的无意识的"系统1"依赖的'是情
感、记忆和经验，对事物迅速作出判断和抉择，使我们能够
迅速对眼前的情况作出反应。一般不常用的有意识的"系统2"
必须通过调动注意力来分析和解决问题，依赖的是逻辑、数
理和概率，对事物作出判断和抉择，它比较慢而且劳神，但
使我们不容易出错。

书中有很多经典有趣的行为实验，能让我们真切体会到系统1
和系统2的特点和区别。在一个不可预测的世界里，人们预测
出错是无可厚非的，但若专业人士认为自己可以成功预测不
可能的任务，我们就可以对其进行指责。如果真是这样，他
们要么是自我妄想，要么是利用巧合在说谎。所以，我们不
能随便相信任何人的直觉，包括我们自己！

书中还介绍了伯努利的财富效用理论及其缺陷，更人性化的
前景理论及其缺陷，以及语言的不同描述引发人们的不同心
理反应，进而影响自己的判断抉择。这本书还有很多引发思
考的非常有趣的例子，很多我从未思考过但对生活有用的东
西，让我们知道大脑是怎么工作，怎么偷懒的。还有如何使
用直觉，也可以在使用直觉出错时为自己找到理由———不
能相信直觉。而阅读能增添我们对日常小事进行思考的乐趣，
还可以增进对自己的了解。过去觉得说话直来直去好，现在



觉得使用交流更愉快的说话方式更好！

可说起来容易，做起来很难，需要有丰富的词汇去准确清晰
的描述，需要动脑子去换位思考，这需要不断的学习！传递
信息既是技又是巧，阅读可以做技术储备。我们应该像犹太
人一样，多读书多读好书，既为自己增长见识，也为自己看
问题多提供一些角度、方法和途径。我们不能一概相信自己
的直觉，但有时也需要依靠直觉迅速处理事情，唯有努力把
简单的直觉提升为专家类直觉。这样，在面对很多事情时，
能对事情有更准确的判断，能更好更及时的处理事情。


