
极度效率读后感(优秀5篇)
认真品味一部作品后，大家一定收获不少吧，不妨坐下来好
好写写读后感吧。可是读后感怎么写才合适呢?这里我整理了
一些优秀的读后感范文，希望对大家有所帮助，下面我们就
来了解一下吧。

极度效率读后感篇一

《人生效率手册》为每一位想要成长进步的个体提供了一个
自我学习成长的模型：把自我学习成长的过程比作一个电池，
我们需要在有限的人生时间内，通过目标管理、时间管理、
效率管理这三个重要的工具，不断修炼自己的硬本领，并通
过输入、输出两个系统，实现人生成长效率的不断提升。金
句不在多，摘出两三句自己感悟最深的话，写下自己的理解，
并尝试实践和运用它。

下面摘取两句我最喜欢的：

1、为自己的身体编程，让身体适应好习惯

这里第四章修炼硬本领章节中的一句话，学过计算机编程的
同学都知道，编程语言通过设定固定的逻辑程序语言，来实
现任务处理的自动化。因此人也一样，如果我们建立了良好
的好习惯，并能屏蔽掉坏习惯，也可以让个人系统，进入良
好的自动化提升循环。

2、走出舒服地带，给自己自虐的机会

这也是第四章的内容，心理学研究中关于人对于外部世界的
认识，分为三个区域：舒适区（comfort zone），学习区
（stretch zone）和恐慌区（stress zone）。如果一个人一直待在
自己舒适区，往往会觉察不到任何压力，并且没有强烈自己



状态的欲望，从而忽视外部环境的变化，放松对自己的要求，
温水煮青蛙的实验相信大家都了然。心理学研究结果表明：
只有在“学习区”内做事，人才会进步。我们要走出舒服地
带，进入学习区，通过不断学习成长，将学习区转变为舒适
区，并再次走出舒适区，进入学习区，不断重复这个过程。

强化好习惯养成，作者提出了用两类事件：强制性里程碑和
主动性里程碑以及三个方面的注意。管理时间就是管理自己，
不能一味模仿他人，根据方法行动起来！通过不断实践调整
总结，构建出属于自己的时间管理模式，加强好习惯的养成！

极度效率读后感篇二

暂不做评价，先介绍这本书的内容。

前言——差距因何而生

1、目标的明确：只有把自己的人生目标先明确出来，精准定
位自己的目标和未来走向，才能从茫然的人生状态中解脱出
来，才能真正通过切切实实的行动去实现自我价值。

2、时间的积累。

第一章 目标建立——七个人物法

1、筛选确定自己高中低三阶的榜样人物（榜样不等同于偶像，
最好是同性）；

2、列出每个榜样人物身上三个技能性特征；

3、按出现频率把技能排序，按需求自我匹配学习；

4、定期回溯、总结，调整七个人物人选。



第二章 时间管理

1、时间管理法则：

目标性法则：目标满足smart法则（具体、可衡量、可实现、
合理、有时间限制）

要事优先法则：要把重要的事情放在前面，每次只集中精力
干好一件事情。

组织计划性法则

2、时间管理方法：

目标分解法：我们需要将我们的人生目标一步步向下分解，
分解到10年、1年、每个季度、每月，以及每周，最后是每天。

单点突破法：计划、实施、总结、评估，到再次计划。

核心竞争力法：每天拿出2~3小时，用在积累自己的核心竞争
力上，用来做最重要且不紧急的事情。

自我激励法：自己激励自己；他人激励自己；自己激励别人。

第三章 高效学习——十大秘诀

1、明晰目标；

2、为目标设置节奏；

3、构建精学体系；

4、构建泛学体系；

5、预习提问（凡是提前，预习提升20%的学习效果，尤其是



互动性的课程）；

6、实时学习（康奈尔笔记法）；

7、复习（占学习效果的70%）；

8、早起（早起仪式，前一章内容）

听到闹钟后立刻起床

香气唤醒——进入高效能的状态

打开《赢。效率手册》，写下前一天晚上在睡前思考的三个
目标

用总结法为昨日的事情进行复盘

为今天一整进行日程的安排

进入10000小时精学训练

努力进入忘我状态，且最少持续1小时

出状态，吃早餐，调整积极的心情

9、屏蔽负面消息；

10、自我激励与分享。

第四章 修炼硬本领

1、知识、技能的整合；

2、模仿；



3、走出舒适区；

5、自我激励（莫名其妙写了一段情绪管理方法：呼吸法、分
散注意力、吃甜食、甜橙香蕉、给你的伴侣来个长时间的拥
抱、冥想）。

第五章 自我输入和输出

1、输入：看书；听课；与其他人沟通交流；旅行

2、输出：为人师；演讲（穿插一段关于如何演讲，我实在是
懒得总结了）；写作。

第六章 工具篇（大篇幅宣传她的《赢。效率手册》，除了康
奈尔笔记法和灵感笔记，其他全是多余的赘述，关于演讲、
阅读、旅行，最后还拿管理人社会资本来凑数）

1、赢。效率手册；

3、灵感笔记。

书 摘

在决定要不要做一件事情时，一定要和我们的目标进行密切
的结合。

晚间基本上是用来进行泛学训练和健康锻炼的，尤其是被动
式的学习特别合适，收听或收看学习栏目是不错的选择。

坚信坚持的力量。

功夫在8小时之外。

时间的魅力在于，在你不知不觉中给你惊喜，让你变成一个
意想不到的自己，一个更好的自己。



所有牛人也都是从普通人开始的。

你需要把计划、实施、总结、评估以及再次计划做成一个大
的循环体系，这才是时间管理。

一个人越想左卓越的贡献，就越需要整块的时间。

一个人走，走的快，一群人走，走得远。实现梦想的道路也
是如此。

学会的最高标准是会教。

敢比会更重要。

每一个困难的背后都蕴藏着同等、甚至更大的机遇。

你未必出类拔萃，但你一定与众不同。

人际关系本质上是由心理距离较远的一方决定的。

忘了什么原因买的这本书，可能是听樊登讲这本书的时候，
我正焦头烂额，下单缓解了我当时的焦虑。

被疫情困在家里，不上班、不上学、不出门的轻松自在，仅
仅新鲜了一周左右，接下来的日子就是追剧、看直播、刷手
机，无聊到想看本积极的书，解救一下我颓废的灵魂。

这确实是一本励志的书，能往年轻人的血液里注入些鸡血。
作者年轻精干，有头脑，有目标，有方法，有成果。旗下好
几个公司自创公司，一年演讲400场、看100本书，投入82万
元学习经费，行走100次以上，一年出一本书。年轻人的楷模，
成功也不过如此了吧，可是，我不喜欢，因为它让我更加焦
虑！

于是，我把书一摔，秃噜秃噜发起牢骚：



什么破书，越写逻辑越混乱，车轱辘话这章写了下章还写，
我看就是复制粘贴过去的，写着写着就没了主题，小学语文
老师没教过她作文跑题不给分吗？什么都要计划、什么都要
有目的，连旅游都要获利，跟人交往还要计算投入价值，还
有300万年轻人跟着她学习创业，跟传销有什么区别，只不过
人家卖的是保险，她卖的是理念。给你整个陷阱，如果想进
阶，就要买《赢。效率手册》，还要买她的课程，入她的会
员，看她直播，然后投入更多的钱和精力，这其中或许真有
那么几个成功的，又占300万的几分之几呢？如果生活要像她
那样，跟机器又有什么区别，装个芯片，按下开关既是生活，
要什么七情六欲，要什么喜怒哀乐！还声称每年要出一本书，
如果都是这样的文笔和构思，不出也罢，气死我了，哼！

雨儿说：“那你就别看了呗。”不，我非把它看完，看完了
才能批的更酣畅些。

虽然上面是生气时候说的话，但，句句属实，都是我切实的
体会和感受。当然，吃不到葡萄不能说葡萄酸，作者无疑是
成功的，但，她的书和思想少有原创，基本上是整合或重新
排序。作者的成长和创业都太顺利，不是每个人都有良好的
家庭环境，也不是每个人都步步顺境，她需要历练和沉淀。
真不知道樊登拿了她多少宣传费，这水准的书也拿来讲。

反正，我不会这样生活，我宁愿碌碌无为、随心所欲，而我
的随心所欲也不一定就是颓废、拖延、无所事事。我不想成
为任何人，不想事事都有目的，与人交往先看有没有价值，
每天都像打了鸡血一样，我会崩溃，会因为做不到而讨厌自
己。注定我只能是一个平凡得不能再平凡的人，但是，我愿
意，没有意义也是生命的一种意义。

打一棒子再给个甜枣。

我会借鉴的内容如下：



早起，早起后不是把时间交给厨房和家务，专注做自己喜欢
的事情，不被打扰，把家务和陪伴放在晚上。

睡前想想第二天要做的事。

试试做康奈尔笔记。

不看图书畅销榜，而是参考资深人士的推荐书目。

把高效学习的部分讲给雨儿听。

读书如饮水，冷暖自知，不合我的口，却未必不是别人的菜。
不喜勿喷，出门左转，谢谢！

极度效率读后感篇三

这个时候如果是一个高效的工作者懂得管理时间的方法，他
会看书、写东西、准备报告、发邮件、打一些重要的电话。
你会发现自己的工作效率可以在无形中大大提高，成绩自然
也随之大大增长。你要学会利用每时每刻的时间，比如去看
医生、做头发时带一本书、带个本，可以不必看他们的广告，
并随时记录对自己有用或自己需要的东西！提高工作效率的
方法就是抓紧每个缝隙中的时间点滴。

一个成功的职业人，不仅要业务上专业，还得学会保持充沛
的精力和愉快心情。这里介绍给你一个很多成功人士都知道
的诀窍：请你每天都提前20分钟出门。

这样做的结果是，你会发现地铁里的乘客没有那么多，道路
也不会那么拥堵不堪。在上班的路上看看书、报纸，获取一
些有用的信息，这样会帮助你自信地开始一天的工作。而当
你到达公司的时候，大多数同事都还没有来，你就可以拿出
前一天下班前写好的今天的工作计划，开始将今天的工作分
门别类地安排好，接下来也许你可以琢磨琢磨中午要和谁一



起在什么地方吃个饭。看吧，这20分钟绝对是你一天中最快
乐的上班时间。

在工间休息的时候，尽量不要跟同事朋友去喝咖啡，因为这
项活动既浪费时间又多花钱。最好还是在午休的时候跟同事
一起吃个饭，然后商量晚上的活动。在开始下午的工作之前，
先检查一下记事板上的时间表，把新计划添上去。等到快下
班的时候，也许会觉得有点累了，这时候你大可以想想晚上
安排的活动，精神就会振作起来了。等下班的时间快到了，
不要忘了做好明天的工作计划，这样才能在晚上更充分地享
受你的私人时间，而不必再去费心想工作的事情了。

极度效率读后感篇四

在学习中，一招一式是过程，打通任督二脉，克敌制胜才是
目的。

当机会出现，要懂得“敢”比“会”更重要，果断抓住。

人生就像一台榨汁机，你放进去苹果，不会榨出橙汁。

别人的东西属于你更属于别人，只有你的思考和你的感受，
是独一无二属于你的知识。

输出是最好的整合机会。

输入与输出是一个有机的循环。所有的输入都是为了输出，
而输出也会反作用于前者。

道理、方法都不能代替你去行动。

当有人关注时，有时候在意别人的关注，就会迷失自己的心
和念。



收回关注，扎根自己，方得始终。

人生在途，往往太多选择，而多有时候就是少，因为多而不
全、时间都平摊掉了。

每一个阶段，重点都不一样，不讨好、不迎合、不敷衍，保
自心;偏了，拉回来再塑。

这次疫情期间，截至现在已经经历了四个阶段。

哪四个：

初期：迷在亲子游戏中，还没有顾及到亲密关系。何如此说?
因为太久，没有一起24小时一起，有不习惯、当然也会有摩
擦;为了避免，故以为排满所有的时间来亲子，同时坚固家里，
是上上选。

非也，为何非也?

因为己不若人、人不若我;我如此这般，别人也将做此理解
吗?非也。那么就会出现冲突。

拉回来稳定住自己的心和状态，所以很多时间除了家务工作
外，更多在自己的学习上，娃的状态就没法保证了。

再一期,就是现在的前一期，收回了在自己身上很多时间和精
力，再回到家庭中和亲子。因为情绪稳了，便可以构建和持
续更好的亲子关系;同时，亲密关系在前两期的各种摩擦中，
渐渐爷趋于稳定。

当下，放下了一些工作，因为为了工作，和所谓的自我提升
和把握整合的机会，用了太多的时间。

关于机会来说，并不是所有的都是机会，而是，要看清楚自
己的目标和目的到底是什么?为了他人多目标，拼尽了全力，



最后还是会有目标驰离的时候。

没关系，拉回了目标，便收回了自己。

人生路上，条条路、路路选。心不迷失，便有了舵;脚不迷失，
便有了路。

累了，就喘口气，再接着走;别人走得再快，也是别人;别人
走得再慢，我也不能停下来度过余生。

路，有伴儿，很好;但别自作多情和奢望以为这个伴就真能伴
一生。

把握每一个相遇和相伴的时刻，因为前路如何，未可知。诚
心以待，于人于己。

极度效率读后感篇五

目标管理、时间管理、提升效率、加强硬本领、输入与输出。

人生最美好的是什么，应该是梦吧。也就是我们的人生目标。
可是又有几个人能说清自己的目标是什么，恍然一生到头如
梦一场。但是通过这本书告诉我们一个寻找目标的方法，七
个人物法。在有明确目标的情况下，人会更加自律，知道自
己想要做什么。坚毅是成功者的共同品质，已是不争的事实。
在时间管理方面坚毅是一个必要的品质。只有你坚持下来，
坚持每天早起，坚持每天高效学习才有可能达到您想要实现
的目标。

想要提升的学习和工作效率与正确的方法是密不可分的。它
需要你全心身的投入其中不受外界所干扰。我认为做到能够
立刻行动，是非常有必要的。

就像作者所说的，核心竞争力其实就是硬本领。当你拿出自



己的硬本领的时候，其他人就没有饭吃，那么你就具有不可
动摇作用。要想有自己的硬本领，10000万小时计划是必不可
少的，并且能做到整合技能。

自我输入的渠道，不仅仅是上课认真听讲。读书也是一种自
我输入的渠道。教会别人才是真正的懂。演讲和写作都是一
种输出。敢比会更重要，要抓住一切可以锻炼的机会。

每个人都听过许多大道理，为什么还是过不好一生？最大的
原因就是没有去实践。这本书已经给了我们许多有效的进行
方法。想要改变自己，下定决心按照书中那些实践方法去做。
我相信这样的一生一定会有不一样的收获。


