
2023年心墙读后感 做内心强大的自己读
后感(模板5篇)

当观看完一部作品后，一定有不少感悟吧，这时候十分有必
须要写一篇读后感了!那么你会写读后感吗？知道读后感怎么
写才比较好吗？接下来我就给大家介绍一些优秀的读后感范
文，我们一起来看一看吧，希望对大家有所帮助。

心墙读后感篇一

细细品读本书，感受作者温柔的力量。作者李莎就心灵成长
的话题，从“接纳、坚定、宽容、前行””等很多侧面，用
散文叙述的笔法，把个人的思想和感悟进行细致的阐述。针
对人生的困境，作者强调增强内心的力量，总的来说，是以
改变自己、坚定选择、宽容向善等方法催生读者内心的净化
和成长。

严冬之中，蜗牛、熊和蛇要冬眠，在难熬的岁月里，人要蛰
伏。本书叙述的就是在一种凛冬肃杀的背景下，人应如何应
对。

作者提出一种处事方法供读者思考选择，那就是如果暂时无
法改变，不如先接受世界的严酷、生活的艰难困苦，周遭关
系的不完美，接纳不是无条件的，也不是长久不变的.，不变
中求变，作者推崇用内心不疾不徐、自有主张的坚定力量适
应、改变，达到质变。生活不顺往往带来的是自我怀疑，因
此，作者提出悦纳自己，认为与其自怨自艾、怨天尤人不如
向着自己的道路前进，所谓念念不忘、必有回响。

再说说“坚定”，作者在“心有节拍，不被外界带乱步伐”、
“得失面前有定力，才能活得有底气”等章节中，从信仰、
直觉、自律、放下纠结、面对诱惑等诸多侧面阐释了她心中的
“坚定”。现在社会中的确有一种现象，就是年轻人急于知



道怎样是最优选择，人是社会的产物，正是因为社会存在发
展失衡的现象，所以人们希望趋利避害，浮躁之心日盛，这
也是人之常情，但作为平凡的大多数，虽然许多人没有花费
最小的力气获得最大的收益，但为了自己和家人努力生活，
努力成长，也是一种踏实和坚定。就像那句很火的话，世界
上只有一种英雄主义，就是认清生活后依然热爱生活。

心墙读后感篇二

今年暑假有幸拜读了杨敏毅老师编著的《做内心强大的教
师——教师常见心理困惑解析》，这是一本针对教师心理困
惑进行解惑的书，此书分为四辑，即"优秀到不能被忽视"、"
智慧地绕过人际险滩、"愿你被生活温柔相待""拥抱不完美的
自己"。这里收纳48个典型案例，每个案例都是一把钥匙，帮
我们打开心灵的枷锁。能让我们从中看到自己的影子，实现
一次心智成熟的旅程和真正的心灵洗礼，更好地接纳自己。
这里教师的每一个困惑，杨老师都用专业的心理角度进行分
析、引导、解惑。它能戳中教师痛点，能帮助教师从心理学
角度了解自身的困惑，引领教师疗愈内心的伤痛。

1、专业发展——优秀到不能被忽视

杨老师说教师成长的有三个阶段第一个阶段是学习模仿阶段，
刚刚走上讲台的新教师，他们的目标是站稳讲台；第二个阶
段是发展提高阶段，新手教师在向熟练教师转化，这个阶段
的教师已经初步掌握了教学的基本常规，渐渐形成了自己的
教学风格，但是这种风格还不够稳定。有些教师会在这个发
展阶段停滞下来，进入专业发展的"高原期"。能不能在这个
阶段有所突破，要看教师是否有勇气挑战自己的舒适圈，不
断地进行自我突破。如果能够度过"高原期"，教师就进入了
专业发展的第三个阶段，创立并逐步形成自己稳定的特色和
风格，从而成为他人学习的榜样，并向专家型教师发展。

所以当你在工作上、专业上得不到肯定、受了委屈，我们常



常会抱怨命运的不公，抱怨领导的不尽人情、抱怨同事的狭
隘、抱怨学生的乖戾，那就请你反省一下自己有多少时间在"
混日子"，说明你还不够优秀，当你优秀到不能被忽视，优秀
到无可代替的时候，你就会豁达了。如果你不优秀，那就是
因为你还不够努力，当你努力到感动自己，努力到不可替代，
那才是有价值的。

优秀的老师应该是没有面具的，是以真实的面貌出现在学生
面前，用爱和信任温暖学生。优秀首先要明确方向，明确自
己未来的目标，并为之努力，勇往直前。当你遇到选择困难
时候，就问一问自己——我想要什么？我能做好什么？两者
的结合点在哪里？选择必然面临舍弃，要的越少，力量就会
越集中越聚焦。如果什么都想要，或许什么都拿不到。其次
是做好自己，要坚定自己的信念，不能被别人的评价左右自
己，要坚持自己的风格，对于别人提出的建议和意见要批判
地接受，对于一些事情要有自己独到的眼光和见解，教师尤
其不能人云亦云，要有自己的思考力和判断力。

2、人际互动——智慧地绕过人际险滩

当你身边存在喜欢"八卦"、搞团伙的同事；当你对待"刺头"
学生不用关爱而采用打压方式解决却适得其反，无所适从时；
当你面对越来越复杂的家校纠纷，面对越来越难管的学生时，
怎样智慧地处理这些人际关系？首先，要有感恩之心。都说
前世的500次回眸换来今生的擦肩而过，与同事、与学生、与
家长的相遇，在交往中做到理解通融，心想：我们是一个整
体。其次与人交往有度。过犹不及，许多事情过了就会越界，
就会出格。比如在与同事相处时，对未知的原因，我们如果
选择善意地理解，矛盾就容易化解，困惑就容易解开。

对待学生上，老师和学生既不能过于亲密，也不能过于疏离，
师生关系既不是相互青睐也不是亲密关系，对学生来说，老
师是值得敬重的师长，是值得信赖的导师。老师既要对学生
严格要求，更要对学生满怀希望，善加引导。在对待家长时，



要顾及家长的焦虑和需求，然后把你管理班级的长处展现给
家长，让他们看到孩子在你的带领下在学习兴趣和学习能力
上的发展，这样才会有更多的家长支持你。尤其是作为班主
任，是学生、家长、科任老师、校方等多方面的纽带，提高
人际交往能力和掌握沟通技巧，能够最大限度地满足各方面
的需求。

3、婚姻家庭——愿你被生活温柔相待

诸多困惑，我们需要考虑的是找到适合自己的另一半，努力
做好拥有独立人格的另一半，平常心共同教育好下一代，各
有各的方法，关键在于采用方式是否有利于孩子健康成长，
是否有利于婆媳关系、夫妻关系、亲子关系的和谐，是否有
利于老人身体健康，自己工作顺利。生活的质量主要还是靠
自己，我们要以积极的心态接受人生赋予的角色，努力成为
好子女、好父母。

4、个人成长——拥抱不完美的自己

常言说"人无完人"；杨老师说"人生有一个四大平衡法则：有
利有弊、有升有降、有长有短、有喜有悲"，正是因为每个人
都不完美，才会对"完美"有渴求。那么，就让我们拥抱不完
美的自己吧，用一种快乐闲适的心情，让我们的身心都能像
风一样自由，自由地追求完美。所以从现在开始吧：

1、多看自己一点点。

前一段时间，顾少强老师的辞职信"世界那么大，我想去看
看"爆红网络，大概就是因为它承载了每个人心中那份秘而不
宣的梦想：我们总是愿意向外寻求，寻求世界的奥秘，寻求
他人的理解，寻求物质的满足。但在向外寻求的过程中，我
们会变得浮躁和迷失，我们缺少了静静体会的美好。曾子曰"
吾日三省吾身"，我们也需要花点时间看看自己，和不完美的
自己和解，坚信自己的'价值。



2、多爱自己一点点。

现在的老师，来自社会和家长方方面面的压力，让教师身心
疲惫，一些教师呈现亚健康状态，有些教师年纪轻轻身体却
不再健康。所以，为了我们的生命，我们要多爱自己一点点。
再忙再累，给自己喘息的机会。于是，"世界那么大，我想去
看看"的顾老师出去了，给自己喘息的机会。幸运的是她看
了10站，遇到此生的另一半，生下来"小满月"，还在不断行
走着！我们没有出去的怎么爱自己呢？我觉得首先要培养积
极乐观的人生态度，学会处理压力，培养健康的兴趣爱好，
完善自己的爱好，琴、棋、书、画、能让我们心灵宁静闲适。
其次要养成作息规律的生活习惯，保健自己的身体。还要花
点时间交朋友，周末了别宅在家，放下手机，关上电脑，约
上几个朋友，垂钓、购物、吃法、唱歌……高质量的生活不
在于钱的多少，而在于自己的安排。

读者诸君，从今天开始，做一个内心强大的教师吧！

一个内心强大的教师一定是一个不断修炼、不断完善、不断
成长、勇往直前的教师；一定是有良好的教育认知水平，能
面对现实并积极地去适应环境和工作要求的教师；一定是拥
有良好的、坚强的意志品质的教师；具有稳定积极的教育心
境，教育中情绪稳定、心情愉快、反应适度、情绪自控、积
极进取的教师；一定是能适应新事物、新理念，能创造性地
工作的教师；一个内心强大的教师一定是一个悦纳自己、理
解他人、奉献爱心的教师；一定是拥有和谐的教育人际关系，
有健全的人格，能正确处理与学生、家长、同事和领导的关
系的教师。

请记住：尊重、理解、接纳、包容是人际沟通成功的秘钥！

一个内心强大的教师一定是一个能很好地平衡事业与家庭、
处理好内部与外部关系的平衡者；一个内心强大的教师一定
是是能够真正了解、正确评价、乐于接受并喜欢自己的教师；



一定是即使身处世俗世界里的所谓逆境，他的内心也是平和
的、自信的，且是充满快乐的。

心墙读后感篇三

《做内心强大的女人》写给每一个想要好好爱和被爱的女人，
让中国女性充满正能量的必读书，并非每一段爱情都是喜剧，
你需要内心强大；并非每一段婚姻都很美满，你需要内心强
大。这本书封皮字字句句都在告诉我们每一个想要好好爱和
被爱的女人，无论如何我们都需要做一个内心强大的女人。

这本书的作者王思渔，全书共分了八章节进行了阐述：第一
章宠爱自己的女人，连上帝都会宠爱她；第二章懂“心术”
才能让男人欲罢不能；第三章相信爱情，但不在爱情中迷失；
第四章给幸福加点儿糖；第五章走出两性感情的误区；第六
章围城里的婚姻心理学；第七章让事业给女人的婚姻加分；
第八章修炼女人的力量——做内心强大的女人。

作者用通俗的语言，身边的鲜活的事例向我们阐述了如何做
一个内心强大的女人。

对于女性来说，爱自己是一件重要的事情，爱自己优点和缺
点，爱自己的相貌和外表，爱自己所做过的每一件符合道德
和法律的事，不管它成功还是失败。爱一个人，只需要爱到
七分就可以了，留下三分来爱自己。如果你不爱自己，又怎
么可能更好地爱对方呢！不要以为给男人十分的爱，他就会
感激你十分。当付出成为一种习惯，被爱也成了一种理所当
然。爱是一种习惯，请赋予男人付出爱的机会，同时也给予
自己享受爱的机会。

身为女人一定要学会打扮自己，漂亮已成为女人一种奇妙的
武器，放弃自己美丽的权利，只会让你变得弱势，虽然世上
有天生丽质，但后天的美丽会让你的内心更强大。



女人就应该多看些书，放松心情，多学点东西，时刻提醒自
己保持最完美的状态，在别人赏心悦目的同时，自己也感到
轻松。女人一定要拥有一份自己喜欢的工作，每个女人都要
不断学习，不断进步，大家的爱情才会美满，婚姻才会幸福。

女人要学会示弱，也要勇于示弱，懂得示弱的女人，才不会
把自己累得满脸皱纹，满身疲惫。给烦恼清零，给情绪减压。

在一个女人的心灵修炼过程中，我们应该努力让自己的心变
得健康、快乐起来，整个人自然也就会变得年轻起来。没有
放不下的事情，只有放不下的心情。作为女人，我们一定要
做到，发生任何事情都必须积极乐观地对待，一颗积极乐观
的心，才会让我们在挫折和失败面前不会容易倒下去。

整本书中充满了正能量的语言，句句真言，告诉我们女性必
须保持一颗积极乐观、乐观开朗的心态，好好爱自己，做内
心强大的女人，才能在爱情中不迷失方向，才能走出情感的
误区，才能把握男人的心理，才能给自己的幸福生活加糖，
才能给自己的事业加把力。

心墙读后感篇四

我从前可胆小了，是一个胆小鬼呢，有许多事儿对我产生了
不好的影响。你们知道为什么我不是以前的那个我吗？让我
来讲一讲我和这本书的故事吧。我自从看完这本书，就好像
换了一个人似的，二三年级时我总会被欺负，没有胆量反抗，
那时候的我是多么的薄弱，但是这本书里提到了不用害怕，
如果有人欺负自己就应该合理的解决，只要自己是对的那就
可以了，并不需要听别人是怎么说的，得做一个内心强大的
我，这句话我牢记在心，如今的我已经做到了，但我相信我
一定会更加努力。不是做到最好而是更好。
我最喜欢的一篇是《做最好的自己》。主要讲故事里的苏珊
生命虽然短暂但她活出了精彩。在弥留之际依然努力做最好
的自己，给了父母以极大的安慰和鼓励。我觉得故事的女主



角内心太强大了，在得了病之后。依然还那么开心，活泼乱
跳，将要离开人生的人还努力做好一件事儿，太了不起了。
文章告诉我们，有什么理由不做好每一件事儿，不珍惜每一
分钟呢？所以我们虽然不像文中的主角那样要离世了，但也
要做好每件事，珍惜每一分钟。
其中我还喜欢一篇名叫可敬的杂耍艺人，主要讲的是金无足
赤，人无完人，每个人都有自己的缺点和长处，但为什么有
的人可以成功，有的人却一直在失败的海洋中沉浮呢，因为
成功的人都懂得改正自己的缺点。发扬自己的长处，告诉我
们应该要像这篇文章中的主角一样，改变自己的缺点，发扬
自己的长处，只有这样，在人生的道路上。才能有所成就。
最后。我一定会做一个内心强大的我，像这篇文章里的主角
儿学习。（陈欣怡）

心墙读后感篇五

“宠爱自己的女人，连上帝都会宠爱她。”打开王思渔的
《做内心强大的女人》，首先就看到了这句话，并且一下子
喜欢上了这句话。

这是一本女性关于爱情与婚姻的心理指导的书。书中分了七
个章节详细解读了女性生活中可能遇到的困惑。从女性要多
爱自己，到适当地懂点“心术”，从相信爱情但不在爱情中
迷失到给幸福加点糖，从走出两性感情的误区到围城里的婚
姻心理学，从让事业为女性的婚姻加分打破最后的修炼女人
的力量。书中把生活的道理由浅入深，娓娓道来。

爱自己该如何爱？内外修炼很重要，给男友七分爱，给自己
三分爱。选择自己合适的爱，不把该请浪费在没有希望的人
的.身上。过去的不是最美好的，最美好的只是现在。不管生
活怎样，永远相信幸福就在转角处。



喜欢书中关于两性相处的小建议，对男人说话下命令不如改
用建议，也要用心分辨男人的建议，这样让自己不断提高，
让自己与爱人更加融洽与包容。

想起女友然的事，那是去年的五一，她发觉了老公的出轨，
虽然最后因为女儿的调节，两人重归于好，但是她郁郁寡欢
了很长的一段日子。就在前几天她跟我说去医院体检，怀疑
有恶性病变的可能，这几天真为她捏了一把汗，好在今天结
果出来了，只是虚惊一场，于是跟她说：“好好珍惜每一天
吧，热爱生命，善待自己，生命里的阳光可以给予的。”她
跟我说这一次她老公也受到了很多的触动，对她也极其的好。
真希望这样的日子会一直继续。的确，太过执着会让我们活
得很痛苦，只有放下才是真正的领悟与强大。很多时候是需
要学会真正的宽容的，否则最受伤害的是自己。

有爱，能够爱他人，更能爱自己，有爱的的能力的女人最幸
福。

作为妈妈，在喆妈公益阅读申请的这本关于女性如何修炼自
己的书，好像更有意义，一个妈妈，只有让自己内心强大了，
才会更好地潜移默化地影响孩子。而等我的女儿慢慢长成少
女的时候，把这本书作为礼物送给她，实在不失为用心等候
的惊喜。


