
2023年接纳力读后感倾听(模板5篇)
读后感是种特殊的文体，通过对影视对节目的观看得出总结
后写出来。当我们想要好好写一篇读后感的时候却不知道该
怎么下笔吗？下面是小编带来的优秀读后感范文，希望大家
能够喜欢!

接纳力读后感倾听篇一

记得小时候，为了得到老师的表扬，作业里是万万不能出一
点错的。不小心抄错了一个字，撕掉整张作业纸；不小心算
错了一道题，又撕掉整张作业纸。现在想来，虽然有些好笑，
但这追求“完美”的个性却也跟随了自己这么多年，好处不
少，带来的麻烦也不少。并非每个人都是完美主义者，但每
个人都或多或少地带有这样或那样的强迫或完美主义倾向，
这种倾向像一团火，有时点燃着激情，有时却损耗着精力，
使我们陷于焦虑和自己厌恶之中。如果你时常有这种体验，
请重新检视自己、承认“阴影”，别让完美主义拖累了你。

心理学家荣格所谓“阴影”，乃是我们内心中消极的一面，
它破坏人际关系、扼杀精神、阻挠我们实现梦想；它尽管属
于我们，我们却极力掩饰、拼命否定、不愿承认；它潜藏在
我们意识深处，时时暗示我们自身的缺陷和不足。因此，我
们惧怕“阴影”的存在，或拼命追逐阳光来摆脱阴影，或彻
底躲入黑暗以自欺欺人。

拼命追逐阳光者，习惯于刻意讨别人喜欢，把那些可能惹人
生气的想法掩藏起来。幼年时，大家喜欢乖巧的孩子，于是
你谨言慎行；长大后，人人夸赞活泼的性格，于是你故作开
朗。你压抑着自己内心的叛逆情绪，厌恶着不善交际的内向
个性，活给了别人看，却没有活出自己。

彻底躲入黑暗者，有的是破罐破摔，更多的则是选择逃避。



为什么你会有“拖延症”？因为你惧怕一个不完美的开始，
于是你逃避，迟迟不肯行动。为什么你在面对好事时时常感
到压力？因为你担心一个不充分的准备，于是你焦虑，感到
心慌难受。然而，逃避可耻也没用，在deadline面前匆忙完
成的任务注定完美不了，紧张焦虑也不会让准备更加充分。

为了完美，你压力山大，焦虑不安，身心俱疲，但到最终也
没能逃出不完美的结局。与其如此，倒不如坦然接受与生俱
来的不完美，接受自己偶尔的情绪化、天生的羞涩感，接受
无法预测的失败、总是缺席的运气。世上终究没有完美之人，
没必要为这不能改变的`事实而大费心力，还是对自己坦诚点
吧。

接纳力读后感倾听篇二

“一件事没有绝对的好坏，主要是使用的度。”从最近的拆
书工作里体会到的一句话，这本书是《接纳不完美的自己》。
概括的说，本书的主要内容只掌握一点就够了：完美的人是
不存在的'，只有完整的人。这个完整就包括人的阴影面和积
极面，一般人只想要承认自己的积极面，压抑阴暗面，结果
限制自己的潜能，无法幸福。

看似简单，可书中大量的案例向我们展示，光要承认接受阴
影面这件事，很多人都需要很多年的时间。有时它被压抑的
很深，你几乎发觉不到它的存在，但它却影响你的性格、行
为习惯，让你问题重重。

是否曾经有过类似的行为，或者被责骂然后将这种行为压制，
但它仍然在你内心成为你的阴影面。所以当你再看到它时反
应会很强烈，要么远离、要么极端厌恶却不知道原因。只有
当你平和的对待它时，它对你才会成为过去式，不会继续存
放在你的内心，时不时的跳出来折磨你。

比如很多人不能接受成功、性感、迷人，这类人人都想要的



特质，他们承认这是他们的梦想，却不认为自己可以拥有他
们。

发现并开始接纳我们身上的特质，无论它是好是坏，都是我
们长成的必经环节。特质没有好坏，它呈现度的控制器在我
们手中，你可以调节它，别让特质伤害你，要让它有助于你。

接纳力读后感倾听篇三

如何接纳不完美的自己：

1。事实就是如此，不管自己怎样想。不管自己理解还是拒绝，
事实就是如此，不会因为自己的否认和逃避而消失。我们只
有两个选项：a，认识真相，认清自己；b，拒绝真相，拒绝认识
真实的自己。

两个选项的优劣：前者可能会给自己一些不适（个性是有时
发觉自己很差劲时），但应对一些选取的时候，认识到客观
全面的自己能做出更适宜自己的选取。而且在认识自己后，
能够对应地改善自己的缺陷，完善自己，让自己变得更好。

后者能暂时规避痛苦，但那些缺陷并不会消失，它在相应的
情境下，还是会再次出现。而且，压抑与逃避是心理冲突的
来源。

理性上大都会选a，但不容易做到。

2。依我看来，认识自己和接纳自己最好的办法还是改掉那些
让自己不喜欢的缺陷。

如果状况没有改善，长期生活在自己不喜欢的缺陷和不足之
中，我们会很痛苦，所以是很难接纳自己的，逃避和自己的
麻木也是没办法的。所以务必想办法去改变那些不足。



当你发现自己变得越来越好，越来越能克服以前的缺点，当
你发现以前想做到而做不到的事情，此刻能做到了，你也会
从自己的成长进步中得到快乐和自信，然后你也会越来越想
成长，越来越想变得更好，从而也会越来越想明白自己的缺
点，越来越能了解自己，接纳自己。

所以我觉得，这样对自己的改变与进步是我们接纳自己的最
关键的部分。当我们变得更好，我们就能更好地接纳自己。

改变是一个长期的过程，多给自己一些时光和耐心。

这两点是我接纳自己最关键的两点：1。现实就是这样，你看
到不看到，它都在那里。2。有缺陷与不足就去想办法改善弥
补，亡羊补牢，为时未晚，过去已过去，未来还有很长的路
要走。其中，第一点开始不要太强求，可能要在第二点做好
了之后，我们才能更容易理解真实的自己，才更愿意接纳现
实。

看到一篇文章说，我们不能很好地接纳不好的自己，是因为
害怕自己被否认，害怕自己不被别人理解。这源自于小时候
自己的不好不被父母理解，而小时候被父母否认，不被父母
理解，对小小的我们而言，是有被抛弃的风险，被抛弃意味
着死亡。长大后，这样的影响仍然存在。

另外，我也查了一下知乎，大家是怎样接纳自己的，摘录几
点：

1。人无完人，全面认识一个完整的人。

对待自己，个性是如此，不要因为自己的缺点暴露出来，就
彻底否认自己，认为自己是个“坏孩子”“坏人”，而是理
性地认识到自己还有很多值得称赞的优点。要对自己有个整
体的认识。而且，我们从小都明白的，有错能改就是好孩子。



2。降低对自己的期望，别把自己想得太了不起，别太高估自
己。

我以前高估自己，也以前低估自己，它们各有各的好处和坏
处。高估自己能够让自己飘飘欲仙，自己感觉十分好，但是
因为对自己的评价比自己的实际水平高，所以会受到现实的
打击，而且被现实打击后，可能会像从高楼坠下来一样。低
估自己可能能够让自己更努力，也可能会打击自己的自信心，
也可能会降低对自己的要求。最后，还是觉得，对自己有个
客观真实的认识是最好的。

3。允许欲望和一些念头存在，尊重和理解它们的存在，但行
为上不被它们左右。

人都是有欲望的，有的欲望甚至是肮脏恶心，难以启齿的，
这些欲望存在都有它们的理由，所以要尊重理解它们（这在
开始可能很难，之后就习惯了）。只要行为上不被它们左右
就行了。说到那里，我发现这也是我学解梦学到的。

依据我的经验，当我成长的时候，当我做一些用心向上的事
情的时候，我会更加爱自己，更加容易接纳自己，比如当我
学会了一些新的技能，当我克服了自己的缺点，当我每一天
坚持运动，当我拒绝游戏的诱惑坚持学习。坚持改变完善不
喜欢的自己，坚持成长，可能是我接纳自己，爱这个不完美
的自己的最重要的理由。对待身边的人也一样，我由衷地欣
赏和喜欢那些有个性有自己并且坚持成长的人。

关于接纳

我以前不能很好地接纳一些新的东西，或是排斥，或是不屑
一顾。而因为我自尊心强，对于一些我不精通的，比别人做
的差的，不如人家的，比如跑步运动，小时候我跑步个性慢，
懒于运动，所以也对之不屑一顾，比如小时候家里没钱，于
是也排斥一切与钱相关的，排斥流行的东西，排斥潮流。慢



慢的，我发现我妈和最喜欢的表姐也喜欢一些本来我排斥的，
很多次以后，我开始反思自己的排斥，发觉它原先源自于我
的优越感，脆弱的自尊心和自卑，得不到，不如别人，才排
斥，才不屑一顾。于是我开始学习重新去审视那些我排斥的
东西，发觉他们被别人喜欢都是有他们的理由的，有值得别
人喜欢的地方。我开始学会接纳一些以前自己排斥或不屑一
顾的东西，这让我的世界比以前宽广了许多，看到了很多以
前我看不到的东西。

所以呢，优越感，自尊心，自卑，这些可能会让我们的世界
变得狭隘，很多时候需要好好反思他们给我们带来的负面影
响。

(ps:不要完全否认他们，他们也会给人带来很多正面影响，甚
至有心理学家说，如果没有自卑，人类可能无法进步，最好
是利用他们的正面影响，反思防止负面影响)

【感悟精选（3）】

认识自己接纳自己：如何更好的认识自己接纳自己认识自己
接纳自己

如何更好的认识自己接纳自己，这就要靠自己对自己的观念
及理想有一个清楚的认识。人活着都有一个目标和理想在支
撑，如果说教育事业是你最喜欢的.职业，我想这样的老师会
很累，因为他把全部都奉献在了他喜欢的事业上，但是他累
并快乐着。

如果我们每一个人都能把教育事业作为毕生的信念和理想去
做的话，我想每位教师都会乐此不彼，当然这个过程也是慢
慢培养的。首先我们在教育事业上必须要认清自己，在每一
次实践教学过程中去寻找自己，在每一次教学中去体验快乐，
在每一次学生得到喜报的同时去体验收获的乐趣。



事教研、教学，以充沛的精力和饱满的情感促进学生的健康
成长了。

我想作为一名老师要想做到在教育教学过程中，能够更好的
认识自己接纳自己，使自己有更多的时光和精力从事教研、
教学，以充沛的精力和饱满的情感促进学生的健康成长，关
键还要看你是怎样看待自己的，因为每个人都有不一样的理
想，作为一名老师要能正确的看待自己的工作并正确地看待
自己，只有自己慢慢的喜欢上了这份工作才会毫不犹豫的花
上时光和精力。

我个人认为，首先要热爱自己的职业。教师是一个需要甘于
奉献的事业。对学生真诚的关爱，是教师良好心理素质的一
种表现，也是一种重要的教育力量。亲其师，方能信其道。
工作中能够热爱自己的教育岗位和所授学科，并能够做到不
断进取，不断学习先进科学及先进文化知识，不断提高自己
的教育教学水平和潜力。自然而然就会全身心投入到自己的
工作中去，以饱满的情绪和旺盛的精力去工作。

其次，能够自己接纳，善待自己善待学生。自己接纳就是必
须要理解“自己”是教师，也就是心理学上常说的进入主角，
并且能够感受到作为教师的快乐。一个能够善待自己、尊重
自己的人才能更好地理解、接纳和善待学生。作为教师，因
为所从事的工作性质的特殊性，更应关注自己的心理健康并
经常自己维护，社会在发展，时代在进步，这天民主、自由、
平等，已经成为时代的主流。以人为本的教育理念，更是为
人们所倡导。现代社会的师生关系是“尊师爱生，民主平
等”，教师热爱学生，学生尊重教师。把学生当作有思想、
有感情、有独立人格、有自觉能动性的人，要热爱学生、尊
重学生、关心学生、帮忙学生。循序善诱，乐于奉献，这样
师生关系自然融洽，自然会觉得自己的工作是有好处的。

第三，要不断提高自己修养，寻求人格完善。提高自身职业
道德素质。“学高为师，身正为范”，历代的教育家提出



的“为人师表”、“以身作则”、“循循善诱”、“诲人不
倦”等，既是师德的规范，又是教师良好人格特征的体现。
教师透过自己学习、自己修养、自己提高，将规范、准则内
化为一种自己的要求，透过自己修炼充实生活、丰富体验，
陶冶情趣、拓宽加厚文化底蕴、完善自己的人生，成为一个
具有丰富的人性和现代礼貌素养，热爱自然、热爱生命、热
爱生活的现代人。对于教师自身来说，教师就应成为自己的
创造者，他能思索自己的存在，并赋予其以独特的好处和方
向；他要有感受生活好处的潜力，能够主动驱除各种外在的
遮蔽，而体验到自己生存的内在好处，从而获得主动用心的
发展，不断完善自己，获得成长，真正在育人过程中实现育
己。

我国近代教育家陶行知常常告诫教师“你的教鞭下有瓦特，
你的冷眼里有牛顿，你的讥笑中有爱迪生。”教师作为是人
类灵魂的工程师，职业道德的高低直接关系到青少年的健康
成长，直接关系到国家和民族的未来，所以教师就应大力提
高自身的职业道德。第四，要调整好自己的心理状态，培养
良好的性格。

查和自己评价的习惯，有了这些习惯，就能处处严格要求自
己，既善于看到并发扬自己性格中的优良方面，也勇于发现
并克服自己性格中的缺陷，从而扬长避短，努力塑造自己完
美的性格。

第五，爱生活，会减压，持续充实、和睦的家庭生活，正确
看待自己。要学会弹性工作，一个会休息的人才能更好地工
作，为此，在安排工作时，千万别忘了安排自己的休息时光。
不管工作多忙，尝试着去户外运动一下，爬爬山、朋友聚会、
做做运动等，能够让自己的身心很好地放松，会更有利于精
神抖擞地去应付繁重的教学工作。要持续和睦的家庭生活。
家庭问题常常是引起教师心理压力的一大根源。工作时带着
家庭里的烦恼，肯定是无法让你全身心地投入工作，结果只
能是一个恶性循环。正确看待自己要看到自己的优点和长处，



也要看到自己的的缺点和不足，找准自己的位置。快乐做人，
简单做事。真正做一个合格的人民教师。

以上是个人看法。

教师职业被公认为是高强度、高压力的职业。据研究，教师
的压力主要来源于：学生升学考试压力、工作负担压力、主
角职责压力、工作聘任压力、职业声望压力、学历职称压力
等。这些压力常常让教师感觉目标过高，任务过重，自己无
法胜任。

在与职业倦怠作斗争的过程中，教师务必学会并加强对自己
的调节，加深对自己的体验，

只有这样，才能在教育教学工作中给学生以用心的影响和感
染，既使学生从老师身上获得用心地动力，同时，教师本人
也能获得工作的幸福感。

我们要学会欣赏自己，表扬自己，把自己的优点、长处、成
绩、满意的事情，统统找出来，在心中“炫耀”一番，反复
刺激和暗示自己“我能够”、“我能行”、“我真行”，就
能逐步摆脱“事事不如人，处处难为己”阴影的困扰，就会
感到生命有活力，生活有盼头，觉得太阳每一天都是新的，
从而持续奋发向上的劲头。“天生我才必有用”。自己给自
己鼓掌，自己给自己加油，自己给自己戴朵花，自己给自己
发锦旗，便能撞击出生命的火花，培养出像欧基米德“给我
一个支点，我将移动地球”的那种豪迈的自信来！

自信不是孤芳自赏，也不是夜郎自大，更不是得意忘形，毫
无根据的自以为是和盲目乐观；而是激励自己奋发进取的一
种心理素质，是以高昂的斗志、充沛的干劲、迎接生活挑战
的一种乐观情绪，是战胜自己、告别自卑、摆脱烦恼的一种
灵丹妙药。自信，并非意味着不费吹灰之力就能获得成功，
而是说战略上要藐视困难，战术上要重视困难，要从大处着



眼、小处动手，脚踏实地、锲而不舍地奋斗拼搏，扎扎实实
地做好每一件事，战胜每一个困难，从一次次胜利和成功的
喜悦中肯定自己，不断地突破自卑的羁绊，从而创造生命的
亮点，成就事业的辉煌。

天空因白云而蔚蓝，生命因自信而精彩。

教师，是特殊的职业，作为教师的我们，既要教给学生书本
知识，又要以自己的人格魅力去熏陶学生，让学生在老师的
潜移默化中逐步构成健康、用心地人生观、生活观，所以，
我们必须要拿出最阳光的一面，创造最灿烂的人生。

接纳力读后感倾听篇四

接纳不完美的自己，识别和接受自己的每一个特质，才能保
持完整的自己。认识投射原理，每一个对别人负面的情绪和
评价，或者说是对别人的言行举止产生强烈的反应和情绪影
响，都是自己内心深处藏着的那个特性，要去发现它，挖掘
它带来的积极影响，接纳它，和它和平共处。每一个从他人
身上发现的所谓美好特质，也正是因为自己也具备它，或许
是被你深藏待挖掘的潜质，摒弃惯有的思维，相信自己，并
持之以恒朝着目标去努力。好喜欢这个比喻，一个人就好像
一座城堡，幼年期自由穿行，随着年龄的增长，因为所谓的'
自尊，因为他人的评判，因为在意他人的看法，慢慢关上一
些房门，最后可能就剩下几个房间了。找回属于自己的城堡，
自由穿行。

接纳力读后感倾听篇五

物转星移，时光飞逝。在人生那匆匆数十年光阴里，复制成
功不易，认识自己最重。

在《认识自己，接纳自己》中说到：每个人其本身都有自己
的所长，也有所短。短跑的高手，不见得就能长跑。马拉松



健将如果参加百米竞赛，八成也会不堪一击。上天把人生得
不一样，就是要你以不一样的方法去利用自己的长处，而成
功的关键在于明白自己、认识自己，在合适的时间与地点创
造那些属于自己的成就。

时间其实人人都拥有，这便是上天赐予我们每一个人的那份
平凡却又十足珍贵的礼物，然而每个人拥有的时间却各不相
同，无论它的长短还是价值，其实都掌握在我们自己的手中。
时间是公平的，她不知道丢弃了多少人，也不知挽救了多少
人，但是能在正确的时间内去做正确之事的人又会有几个呢？
认识自己，就像是剥开石榴之际往外撒落的透明结晶，落在
你最不留意的脚边，被阳光晒得褪色却始终青涩，重拾起劲，
生命却温暖如昔。

正值青春年少的我们，总是感叹岁月如歌，人们在不知不觉
当中，最为宝贵的时光已经悄无声息地飘然而去。总是听闻
各种名人轶事的成功与传记，总是羡慕成功人士的光鲜亮丽，
却不知其实我们与他们本拥有同样的财富。总是对自己说道，
下定决心从明天开始要发愤图强，却不知古人云“少壮不努
力，老大徒伤悲”便是指责自己日复一日的消磨时光不断推
脱，总给自己去寻找那么不切实际的飘渺幻想，从而酿造的
悲剧。

人的一生中不可能一帆风顺，事事皆如人意，如果不顺心的
事便用逃避消沉或麻醉自己的方式来逃避现状，只是适得其
反，沉沦消极，这便是不可为之的事。因为任何事物都有其
自身客观事实的存在，需要克服必然需要发挥我们自己的主
观能动性，寻找矛盾的突出问题，去解决它、去消灭它，遇
到问题绕道而行、避而不谈，那么只能使问题加重，而问题
却是永远都存在的。

毛主席曾说过，“扫帚不倒，灰尘不会自己跑掉。只有不断
的学习、不断的探索，扬长避短，才能解决我们在工作及生
活的矛盾。”回首而言，聆听自己内心所想，考量自己能力



所及。为自己制定一个目标，为自己争取一个位置。处变不
惊，遇事不怕，给自己一个机会，还别人一个期待，无论高
大或弱小，无论贫贱或富贵，人总会找到最为适合的位置与
存在，并在合适的时间里，绽放出自己无边的'魅力。


