
心流读后感(优秀5篇)
很多人在看完电影或者活动之后都喜欢写一些读后感，这样
能够让我们对这些电影和活动有着更加深刻的内容感悟。那
么该如何才能够写好一篇读后感呢？下面是小编带来的优秀
读后感范文，希望大家能够喜欢!

心流读后感篇一

之前对一个问题一直很困惑，那些登山家、翼装飞行爱好者
们，究竟为了什么？甘愿冒着生命危险，去从事一件并不产
生经济效益的事情。究竟是为了什么？百思不得其解。今天
我读了《心流》这本书，终于明白了他们的心思。

不得不说，《心流》这本书是有些难度的，看懂它需要全神
贯注，认真思考。不过根据我的经验，越是难看懂的书，越
有价值，收获也就越大。

只有在不计较得失好坏，全心投入生活的每一个细节时，才
会觉得幸福。

就比如，我喜欢骑行，当我走在奔向目的地的路上，感觉浑
身舒服，没有什么疲累感，到达目的地的时候，身体是累的，
心却是欣喜的。

还有一点是：不要以社会赏罚为念，要在社会目标之外建立
一套自己的目标。也就是说，当别人认为当官发财才是成功
的标准的时候，你要有自己的目标，比如环游世界，比如骑
行中国等等，真正能给你带来幸福的目标。只有自己认可的
目标才会带来真正的心流，而心流恰恰是快乐的源泉。

睡眠、休息、食物等等，这些无需耗费精神能量的活动，只
能成为享乐。而乐趣呢？是涵盖新鲜感和成就感，需要投入
高度的注意力。乐趣的出现需要有八项元素：可完成的工作；



全神贯注；明确的目标；及时的'反馈；投入的行动；自由控
制；忘我的状态；时间感受的改变。

关于最后一点，我深有感触。比如现在已经下班了，而我却
继续在这里开心码字，并觉得时间过得好快，如果是有人强
迫我加班，肯定不是这种感觉。

那些冒险家们，费劲千辛万苦登上珠穆朗玛峰，他们的乐趣
并不是来自于危险本身，而是来自于他们使危险降至最低的
能力，是一种有办法控制潜在危险的感觉。登山家们相信，
登山的安全系数要比走在熙来攘往的大街上更安全。

既然心流给人带来幸福的感觉。那么人和人之间获得心流的
能力有差别，原因在哪里？一个关键的因素是家庭成长环境。
一个自成目标的家庭环境需要有五个因素：一是清晰。孩子
知道父母对自己的期望。二是重视。父母对孩子所做的事情，
具体的感受和体验非常感兴趣，而不是仅仅对他们是否考上
一所好大学感兴趣。三是选择。孩子可以不听父母的话，但
是要自己承担选择的后果。四是投入。孩子有足够的信心，
全心全意的做他感兴趣的事情。五是挑战。孩子要有复杂渐
进的行动机会。

只有在这种环境下，孩子会获得自得其乐的性格，也就是说
不管境遇如何，他们都会获得很开心，充满乐趣。反思自己，
过往对女儿的教育有些过于严格，管控多，信任少，这会抹
杀孩子的创造力和自信心，这是我现在才意识到的，可惜之
前自己不懂啊。

这本书，我还要读一遍，因为心流不是鸡汤，是让你保持高
效专注幸福翻倍的科学。

心流读后感篇二

——《心流》读后感



兰溪市兰江小学

吴晓红

“你幸福吗？”“你快不快乐？”这是近几年在社会上流行
的一个提问，也是每个人在探问自己内心最真实的感受。随
着物质生活的富足，人们开始关注精神生活的内涵，但在这
个过程中也发现了富裕的生活不一定带来了幸福的体验。幸
福是无法用实验去衡量的，尤其是在幸福的量上。人的精神
是跟人的痛苦直接挂钩的，这提到了米哈里的研究。《心流》
一书便是告诉读者如何提高自己的幸福感，细细读来于你于
我都有一定的启发作用。

心流，是指我们在做某些事情时，那种全神贯注、投入忘我
的状态——这种状态下，你甚至感觉不到时间的存在，在这
件事情完成之后我们会有一种充满能量并且非常满足的感受。
当我们感觉比较好的时候，像有一股洪流在带领着你时，那
就叫做心流。在生理学上和心理学上，共同认同的一个真正
的幸福的概念。我们的心流更多的出现在什么时侯，这是个
值得思考的问题。

心流的关键词叫做成长。我们在成长过程中，把自我变得更
复杂，就可以使自我获得一个新的成长。我们要想成长，就
要找到成长的临界点。让人和神结合，把人的意志，精神和
身体完美结合。我们沉浸在其中，才能获得深的体验。我们
很少调动感官去体验心流，而思维的乐趣更容易让我们体验
心流，我们要去寻找体验学科中思维的乐趣，把兴趣爱好发
扬光大。心流是自己成长的过程，业余的人也会做一些事情，
乐器，体育等等。虽然水平没有达到他那个水准，但是也会
产生心流，找到成长的通道。

当我们做一件事时，如果有了一个明确的目标，过程具有一
定的挑战，而我们的技巧又跟这种挑战匹配，且能在过程中
不断获得反馈，那我们就能集中全部的精神能量于这件事上。



结果并不重要，关键是这个过程，你在此间达到“心流”的
状态，便能体验到快乐。我自己就有这样的经历，当我阅读
一本书时，如果这本书只是一本闲杂文字（不具备挑战），
那我就会经常从书中走神，注意力无法集中。而如果我看的
是一本主题比较复杂的书（有挑战），我想从书中获得自己
感兴趣的内容（有目标），那我就能聚精会神地咀嚼文字
（提升阅读技巧），深挖作者的本意（获得反馈），这时我
感觉周围的空间和时间似乎都不存在了，我想这就是“心
流”的状态吧。每天我都会带一本书在包里，上下班的交通
车上，通过获得阅读“心流”，我便不会受到塞车和颠簸的
烦扰。

生活中有很多事情可以提供给我们进入心流的环境，比如感
官之乐：运动、听音乐、看书、享受美食等；思维之乐：记
忆、写作、白日梦、演讲等；工作之乐：创新工作方法、换
个工作思维等；人际之乐：结交知己、把配偶当朋友、独处
时自得其乐等。当我们进入心流状态，内心的体验品质就能
得到提高，这就是幸福和快乐的来源。

书中还说到，我们快乐与否，端视内心是否和谐，而与我们
控制宇宙的能力毫无关系。金钱、地位、权力只能带来一时
的控制感和满足，却不一定能改善内心体验的品质。追求内
心和谐，唯有从掌控意识着手，成为“自得其乐的自我”。
人最害怕的是自己对事物的评价，而不是事物本身，也就是
说同样的一件事，你对它的阐释不一样就会带来不一样的体
验。同样都是雨，近代人写出了“秋风秋雨愁煞人”，而古
人却写道“天街小雨润如酥”，一个显得冷硬肃杀，一个却
软润舒心。所谓掌控意识，也就是说的这点，我们要控制所
接收到的资讯，决定让哪些资讯进入自己的意识，如果不假
思索让所有的外部资讯都进入意识，那就会造成内心秩序混
乱，也就是书中所说的“精神熵”，严重的也就成了精神分
裂症。

弗罗依德说过，快乐的秘诀在于工作与爱。我们要能学会像



玩游戏一样工作。我们要打破文化的悖论，重新认识我们的
工作，如何闲暇也决定着我们生活水平的高低。未来不仅属
于受过教育的人，还属于那些善于闲暇的人。一个人如何利
用他的闲暇时间，是放纵，还是去做一些事情，这也是能够
决定他一生的成就。现代人因为比古代人获得了太多的自由，
也就面临更多的选择，特别是现在移动通讯技术的发达，让
每一个人都能随时随地获得无限的资讯，所以现代人才会更
加苦恼，不知作何选择，从而内心秩序混乱，体验的品质降
低，感觉不到幸福快乐。每一个人，不论是政治家、科学家、
外科医生，还是艺术家、运动员和生产线上的操作者，唯有
给自己树立明确的目标，不断提升自身的技巧去面对挑战，
才能集中精神能量在做事的过程中，才能发现乐趣，最终才
能收获幸福。

心流说的不是心灵鸡汤，而是保持专注高效的提升幸福感的
一种科学。另外，有点像匠人的精神。在匠人专注的时候，
就会进入心流的状态。在心流的状态下，或许你不会累，可
以忘记时间流逝。

当我们不仅仅就是追求安全感，社会地位，权利等等的时候，
我们的心流、我们的人生其实就已经开始进化。而进化权就
掌握在我们每个人自己的手上，就如同命运也把握在自己手
上一样。

我们可以选择是去做一个精神的流浪汉，还是做自己的主人。
我们要时时刻刻活在心流当中，就像佛经中所说的入定的感
觉，我们要做自己的主人翁，要找到活在心流当中的感受。
要时时刻刻开开心心，并把握住此刻我们快乐的意义。

心流读后感篇三

一个人之所以活的不快乐，原因可能在于他想要的东西太多
了。当一个人想要得到的东西越多，这说明同一个时间他要
为之奋斗的目标就很多。而我们在一个时间段内，只能做一



件事情，所以在我们做事情的时候，内心就会产生焦虑。在
本书中，这种焦虑表现为精神墒。精神墒会使我们感到焦虑，
让我们精神混乱，无法安住于当下，然而精神墒却是我们每
个人在生活中无可避免的一种意识状态。

其实精神墒，它也能够给我们带来成长的机遇。因为我们的
思想易被影响和我们所处的环境的复杂性，我们的精神墒就
很大，但也正是因为环境的复杂性，我们才拥有了成为更好
的自己的一个机会。不经历磨难的人生，是无法真正的体会
幸福的感觉的。当我们经历磨难的时候，种种混乱导致精神
墒值很大。但是此时若我们确立一个目标，并全神贯注的去
行动的时候，我们就在我们的头脑中，逐渐建立起了一个新
的秩序，这个秩序使我们的思想和人格更加的丰满和独立。
我们因此成为一个更优秀的人。当形成精神墒的因素越复杂，
我们所形成的这个秩序所带来的能量影响就越大，我们由此
所获得的成长也就越大。

心流是一种全然忘我，无我的境界中产生的，因为我们全神
贯注的做一件事情而获得，它是精神上的一种自由之感。相
信每一个人都有这样的体验，也许是在读一本非常感兴趣的
书，也许是在写一篇自己的文章，也许是在做一道喜欢的料
理，也或是在与他人交心的聊天……当我们停下来的时候，
发现时间已经过去了很久，我们却毫无察觉，仿佛这过去的
几个小时，只是弹指一挥之间，回想一下刚才自己在做什么，
只觉得心中充满了满足感。这就是心流产生时带来的魔力。

若想要拥有心流这种体验，我们首先要具备对于自我意识的
掌控权，并且有一个明确的要去做的目标。不管这个目标是
什么，全神贯注的为之行动是非常必要的，没有行动支持的
目标，只是空中楼阁虚无缥缈，对我们没有任何的帮助。所
谓全神贯注的行动，实际上就是把心安住在当下所做的每一
件事中，把每一件事都当作目前要做的唯一目标，并从中获
得乐趣，由此所连续产生的就是心流。



心流是我们获得幸福生活的一个有力的方法。它让我们不去
关注那些复杂混乱的外部环境，而只关注在当下我们能够做
到的行为之中。遇到困难磨难的时候，我们很多人都很容易
变的焦躁不安，迷茫，混乱，有些甚至会抱怨或者试图去改
变他人来试图解脱困境，然而，这些并不能够对我们所处的
复杂环境有任何的改变作用，情绪上的混乱，只会让我们被
外在的环境所控制而失去自我。此时我们应当理智的分析此
时最想要实现的目标是什么，然后就是去行动。一个成熟的
人面对问题不应该满腹牢骚，而是去寻找可行的办法去改变
现状。当我们在全神贯注的去行动实现目标的时候，外在的
环境自然就由混乱变得有秩序了。而面对复杂的问题，解决
的过程，也使得我们获得幸福和满足。

所以，不论人生之中，遇到怎样的遭遇，请不要逃避，不要
抱怨。你只需要去确立一个你可行的目标，然后就全神贯注
的为这个目标去行动。当你真的做到了，你会发现，你之前
所处的环境，竟也在不知不觉之中改善了。一个人，不论遇
到什么样的情况，都不应该放弃学习贪于安逸，因为我们所
处的环境，总是有着变得更加混乱的倾向，不断的建立新的
秩序是我们要时刻准备做的事情，我们的人格也将在这不断
建立的秩序过程之中，而变得充实厚重，人生也许就是不断
的遇到一个又一个难题，然后在不断的解决难题之中去学习，
去成长，去赋予我们人生意义的过程。

心流读后感篇四

初见《心流》，以为仅仅是一本普通的关于心灵鸡汤的书籍；
初阅《心流》，知晓这是一本科学的著作，通过科学的研究
方法去解决心理学始终无法解决的幸福问题，很多书籍的作
者都是参考了《心流》的研究结果再得出他们的学术结果；
再读《心流》，反复翻阅，加深感悟，它教会我如何提升幸
福感，获得幸福的能力。

什么才是真正的幸福？怎样才能提高幸福感？幸福无法度量，



《心流》作者认为幸福源自于我们内心的秩序，通过引入物
理学概念“熵”，提出“精神熵”这个概念，认为我们精神
的混乱程度与人生的痛苦程度相关，资讯对人们意识中目标
和结构的威胁将导致内心失去秩序。“精神熵”的反面就是
最优体验，就是“心流”的概念。当你全身心地投入某件事，
达到忘我的程度，并由此获得内心的秩序与安宁时，一种极
大的满足感悄悄地潜入了你的心，使你感到快乐，这就
是“心流”的体验，而“心流”感受的出现就是真正的幸福。

迎着风慢跑，坏心情随汗液排出了体外；地铁上，读到一本
好书，竟然坐过了许多站；某天上班效率奇高，前一天的难
题，轻松搞定；这些都是生活中“心流”的体验。书中作者
做了大量的调查，调查结果显示，54%的“心流”状况发生在
工作的时候，18%的“心流”状况发生在休闲中，没有质量的
纯粹放任的不断“熵”增的休闲方式并不能给人带来“心
流”的体验。现代生活中，工作占据了我们大量的时间，如
果我们能够学会识别并想办法创造更多的心流体验的话，我
们可以把每一个工作的时机都转换成沉醉的时刻。

怎样获得“心流”？书中提到，心流产生的关键是技能与挑
战的平衡。当技能大于挑战时，人会觉得无聊;而当挑战大于
技能时，又会觉得焦虑。当技能熟练度远大于挑战难度时，
人的精神状态是放松的，当挑战难度上升，技能熟练度保持
不变时，人处于控制状态，比如在驾车时，如果人能确切掌
握周围环境所存在的客观风险，那么就会产生控制感，即不
会因为周围环境产生困扰。当技能熟练度和挑战难度同时达
到一个高峰值时，心流就产生了。

当挑战难度太大，处理事情的技能熟练度跟不上时，焦虑的
状态，此时增强技能，就会从自我激励状态过渡到心流体验。
精神高度集中的人，时间感会消失，会有一种忘我的感觉。
知行合一，全情投入，心流不是高大上的职位才能获得，就
算你的工作很简单，每天做着简单的动作，但是如果能够非
常投入喜欢做这份工作，肯定也是以此为乐的。



《心流》系统的阐述了心流的`理论、进入心流状态的条件以
及在日常生活中获得心流的方法，为人铺就通往稳定幸福的
高速公路。越是成长越是能感受到书籍的力量，安定人心，
指明方向。

心流读后感篇五

说起来很巧，当我第一次去图书馆借书时，引入眼帘的就
是thebooksthatyourprofessorsread这一专柜，于是我借走
了王丛院长的荐书，也就是《心流》。翻开这本书，首先看
到的是王丛院长写下的笔记、在字句下画的线，这让我觉得
很亲切，也颇有感触。很遗憾的是，这一类书比较珍贵，只
有七天的借阅期限。但更让我惊喜的是逸夫书院的新生大礼
包中包含了这本《心流》，也许这就是缘分吧。

“心流”这个词在很久之前就较为流行，我的认知仅限于它
意味着人在专注工作时达到一种极为高效与沉浸的体验。读
完序言之后，我有了进一步的了解。首先是它的成因：一是
专注，二是自愿的付出，三是即时的回报与新鲜的刺激，四
是忘却其他琐事。联系起我在高中时的经历，有时候在写作
业或者是考试时能够短暂的达到心流的状态，但大部分时候
我都处于心猿意马，即使是在考试我也有可能在读题的瞬间
想到无关的琐事。当然心流带给我的体验也很好，当达到心
流状态时，我可以高效并且迅速地完成任务，并且产生一种
满足感和成就感。

书中还提到要达到心流是需要一定的挑战性的，并与我的技
能相适应，如果技巧调高，目标也需要上调。联系到我的生
活体验，在做太简单的数学题时，我从来没有达到过心流的
状态，太难而完全没有思路的题也是如此。只有那些与我的
技能相符合、并需要我进行思考与尝试的题，最能使我达到
心流。

书中关于“复杂游戏”的观点也让我印象深刻，如醍醐灌顶。



“因其不需要学习，是没有复杂游戏储备的无聊者的便
餐”——这句话是对当代人沉迷手机、电子游戏的精准剖析。
想起我的同学，她才艺多多，画画唱歌写稿样样精通，还报
了吉他课来增加复杂游戏储备；而我没有什么复杂游戏能力，
也没有花时间和精力去学习，一定程度上导致了我暑假无所
事事，成天沉迷于电子设备。与之相关的'，有一个这样的问
题，大意是如果有了经济自由，那么人们应该怎样利用他的
时间与自由？这引起了我很多思考。举个简单的例子，有钱
人的孩子也许才华横溢，掌握多种复杂游戏，这一定程度上
是经济自由造就的，也说明闲暇必须与游戏相结合，复杂的
游戏必须经过学习，所以学习游戏就是学习如何应对更多的
闲暇。恰好我是epc学生，所以我有很多闲暇时间，这样的字
句给了我很大的启发，让我学着去应对我的闲暇时间而非吃
便餐。

总之，《心流》这本书给了我很大的启发，让我能在接下来
的生活中更好地关注自己的内在，学习调节情绪，做出改变。


