
2023年精要主义读后感(汇总5篇)
当品味完一部作品后，一定对生活有了新的感悟和看法吧，
让我们好好写份读后感，把你的收获感想写下来吧。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。

精要主义读后感篇一

“你只是看起来很努力”“你只是用战术上的努力掩盖战略
上的懒惰”“放弃你的无用社交”等，这些微信朋友圈流行
的鸡汤文章，其实和我今天要分享的这本书《精要主义》讲
的是一个道理：即精神上的断舍离、专注于最重要的事。

精要主义者认为几乎一切都不重要，极致的追求“更少，但
更好”。要从繁杂的生活中，过滤筛选出真正重要的事情。
切记贪多求全、事事应允，而是主张只做必做之事。

在如今互联网的时代，我们的信息获取、物质选择、各种机
会和挑战都达到了一个前所未及的丰富，每个人都拼命地抓
住一切可以抓住的机会，让自己的人生更成功，结果大多数
人都陷入了一种疲于奔命的状态。《精要主义》这本书提供
了一些方法，帮助大家摆脱穷忙的状态。

下面与大家分享我印象深刻的三条：

精要主义者只接受前0%的机会，放弃不错，等待“最好”。

日常生活中，一定要抽点时间，哪怕每天5分钟给自己留一个
空间和时间，有机会探索和思考，只有适时的抽身和脱离，
你才有机会看清全貌，放眼全局，而不是纠缠于细节。最最
重要的一点，千万不要为了做事牺牲你的睡眠时间，充足的
睡眠能够帮助你看清机会，选出最值得做的事情。



说“不”需要勇气，但只有对一些事情说“不”，我们才能
拥有更多的时间和机会。提前设定好自己的边界、并做充分
的沟通，一方面可以减少直接说“不”的机会，另一方面也
可以给自己带来更大的自由。要知道，人生中一半的麻烦源
于答应的太快，拒绝地太慢。而对于一些机会事情，慢慢的
我们发现我们做错了，也要有勇气止损。不要对自己说“为
什么现在要停止，我已近投入了这么多了？”而要问自
己“如果不是之前已经有投资，我现在愿意在这件事情上投
入多少”。

任何事情，我们可以把它分解、小处着手，提前准备、努力
追求重要领域中每一个微笑但平实的进步。而且要尽量把做
事养成了一个个小小的习惯，这样我们执行起来会毫不费力
从而坚持持久。要专注于当下，一次只处理一件事情，不要
回忆过去，也不要考虑未来，专注于处理当下最重要的那件
事。

精要主义的核心思维不是教人再多做一件事的方法，而是教
你只做必须的事情。要重视自己选择的能力，更多努力不一
定带来更多收获，“更少、但更好”可以，有的时候要拒绝
一些机会，包括好机会，拥抱真正的契机。

亲爱的们，什么是你真正重要的事情呢？你找到了吗？希望
我们每个人都做精要主义者，不要在琐碎中无足轻重，要自
律的追求更少，对自己的生活有更大的确定性、更强的掌控
力、更多的途中之乐，过一种真正重要而有意义的生活，过
一种了无遗憾的生活，过一种简单的生活，而不是别人口中
眼中朋友圈中貌似成功的生活。

精要主义读后感篇二

在当今这个信息爆炸的时代，我们经常会觉得周围的事情琐
碎繁杂，很多时候觉得会无从下手，之所以会出现这些情况，
往往是因为我们的想法太多，盲目追求的东西太多，结果只



能茫然无措。而这本由被誉为“21世纪的史蒂芬·柯维”的
格雷戈·麦吉沃恩所著的《精要主义》，便是在教会我们摒
弃琐碎而无足轻重的生活，成就真正重要、有意义的人生。
格雷戈·麦吉沃恩作为一名精要主义的提出者、倡导者和领
导者，他致力于帮助个人和企业将80%的时间用在正确的事情
上，免受琐事的困扰，服务的客户包括苹果、谷歌、facebook、
皮克斯等多家知名公司。

而什么是“精要主义”呢？“精要主义”主张只做该做的事
情，它向“我可以拥有一切”和“我可以做好一切”的主流
论断发起攻击，倡导在合适的时机，以恰当的方式，追求合
适的事情。精要主义旨在让人们重新掌控自己的选择权，自
主决定如何支配宝贵的时间和精力，而不再许可他人替我们
做出选择。

书里面给我们提供了三种方法。首先，设立标准，然后给各
个选项打分。这个做法叫做90%法则。当你评估每一个选项时，
就从0到100分给这个选项打分，如果得分低于90，那么就坚
决淘汰它。这样做有什么好处呢？如果我们的选择标准太宽
泛，我们面临的选项就会太多，就会受到很多干扰。更重要
的是，能够让我们在做选择的时候更加理性，而不是一时心
血来潮，或是受到情绪的支配。其次，如果不是100%的确定，
宁可不做。就像我们平时去商场买衣服一样，大部分购买的
衣服并不是我们真正需要的，只是因为打折便宜或者是一时
感觉好看罢了，买回去发现其实穿的机会很少。所以如果不
是非买不可或者100%的喜欢，其实根本没有必要购买。最后，
用最低标准和极端标准来检验你的决定。比如，你有了一个
工作的机会，却不是自己喜欢的；与人找你帮忙，你愿意做，
却没有报酬。这时候该怎么办？遇到机会的时候，你可以这
样做：第一步，把机会写下来。第二步，写下三条“最低标
准”，你要做的事情必须达到这三条标准。第三步，写下三条
“最理想标准”，或者是“极端的标准”，你要做的事也必
须满足其中的.一些标准。按照这个流程，如果你获得的这个
机会不能满足全部的最低标准，就不做。如果不满足极端标



准中的两条，也不要去做。

所以通过这本书的阅读，我认为精要主义是一种方法，帮助
我们在很多好多好东西和一小部分真正重要的东西之间进行
权衡取舍。它会告诉我们如何做到更少，但更好，这样我们
就可以在人生的每个珍贵瞬间里尽可能地收获更多。

精要主义读后感篇三

这几天的朋友圈又多了这样的言论：只有个月207年就结束了，
整天忙忙叨叨的，但感觉年度计划的清单一个也没完成，好
焦虑。然后大家一通附和点赞。说实话这也是我的心声。

“你只是看起来很努力”“你只是用战术上的努力掩盖战略
上的懒惰”“放弃你的无用社交”等，这些微信朋友圈流行
的鸡汤文章，其实和我今天要分享的这本书《精要主义》讲
的是一个道理：即精神上的断舍离、专注于最重要的事。

精要主义者认为几乎一切都不重要，极致的追求“更少，但
更好”。要从繁杂的生活中，过滤筛选出真正重要的事情。
切记贪多求全、事事应允，而是主张只做必做之事。

在如今互联网的时代，我们的信息获取、物质选择、各种机
会和挑战都达到了一个前所未及的丰富，每个人都拼命地抓
住一切可以抓住的机会，让自己的人生更成功，结果大多数
人都陷入了一种疲于奔命的状态。《精要主义》这本书提供
了一些方法，帮助大家摆脱穷忙的状态。

下面与大家分享我印象深刻的三条：

一、探索：如果答案不是一个确定的yes，就是一个肯定的no。

精要主义者只接受前0%的机会，放弃不错，等待“最好”。



日常生活中，一定要抽点时间，哪怕每天5分钟给自己留一个
空间和时间，有机会探索和思考，只有适时的抽身和脱离，
你才有机会看清全貌，放眼全局，而不是纠缠于细节。最最
重要的一点，千万不要为了做事牺牲你的睡眠时间，充足的
睡眠能够帮助你看清机会，选出最值得做的事情。

二、排除：敢于坚定的、拒绝地、优雅地说不，只答应真正
的要事。

说“不”需要勇气，但只有对一些事情说“不”，我们才能
拥有更多的时间和机会。提前设定好自己的边界、并做充分
的沟通，一方面可以减少直接说“不”的机会，另一方面也
可以给自己带来更大的自由。要知道，人生中一半的麻烦源
于答应的太快，拒绝地太慢。而对于一些机会事情，慢慢的
我们发现我们做错了，也要有勇气止损。不要对自己说“为
什么现在要停止，我已近投入了这么多了？”而要问自
己“如果不是之前已经有投资，我现在愿意在这件事情上投
入多少”。

三、执行：小处着手、养成习惯、一步一个台阶、完成比完
美更重要。

任何事情，我们可以把它分解、小处着手，提前准备、努力
追求重要领域中每一个微笑但平实的进步。而且要尽量把做
事养成了一个个小小的习惯，这样我们执行起来会毫不费力
从而坚持持久。要专注于当下，一次只处理一件事情，不要
回忆过去，也不要考虑未来，专注于处理当下最重要的那件
事。

精要主义的核心思维不是教人再多做一件事的方法，而是教
你只做必须的事情。要重视自己选择的能力，更多努力不一
定带来更多收获，“更少、但更好”可以，有的时候要拒绝
一些机会，包括好机会，拥抱真正的契机。



亲爱的们，什么是你真正重要的事情呢？你找到了吗？希望
我们每个人都做精要主义者，不要在琐碎中无足轻重，要自
律的追求更少，对自己的生活有更大的确定性、更强的掌控
力、更多的途中之乐，过一种真正重要而有意义的生活，过
一种了无遗憾的生活，过一种简单的生活，而不是别人口中
眼中朋友圈中貌似成功的生活。

精要主义读后感篇四

一本书的精华内容，浓缩起来可能就是一两句话。但是作者
们却用一本书的篇幅来给你讲诉这一个道理。

有时候我也会想抄抄捷径，看看别人写的读后感或者书籍简
介不就了解了吗？但是每当我这么做时，我都会以搜到一些
早已耳熟能详，但是对我来说却是不痛不痒，过目就忘的大
道理而告终。人生汇成一句话可能也就是那么一两句，何况
一本书。大道理于我们就像一口要吃下的大胖子。俗话说，
大道理都懂，但却不一定能过好这一生就是这个意思。

今天这本精要主义，也是如此。如果用一句话概述这本书，
讲的就是要把有限的时间和精力用在重要的事物上。

但是作者就是要把这句话揉碎了掰烂了讲给你听。今天读完
整本书，我也想通过写写读后感加深自己的理解，将这些大
道理拆碎了，才能慢慢消化成自己的营养。首先来拆分一下
这句浓缩的话。

一，你是否重视自己的时间和精力？你是否意识到自己的时
间和精力80%都是被浪费掉了？很多人都听过帕累托原
理，80%的成果是由20%的努力产生的。对于不重要的多数，
和重要的少数，我们该怎么区分？特别是现在互联网时代，
随便刷个微博刷个抖音，一两个小时眨眼就过去了。互联网
社会信息高度过载，有太多东西会分散我们的注意力，如果
我们不安排自己的时间，就会被别人安排。找到你的二八定



律是实行精要主义的前提。

二，你的重要事务都是些什么？你是怎么定义你的重要事物
的？很多人对自己要求是很精进的。现代社会瞬息万变，为
了适应社会，我们都希望掌握不同的知识，技术，我们忙于
工作，试图八面玲珑，却又深感疲惫。停下来问一下自己，
这些事值得我投入时间和精力吗？世间事务机会之繁多，远
非个人时间和资源所能及。其中甚至不乏很多非常好的机会。
但是面对这些，我们能否进行真正的权衡取舍并做出艰难的
决定。

三，精要事物需要你的甄别，几乎一切都是噪音，只有少数
事情价值非凡。花心思精力去辨别，是属于磨刀不误砍材工。
淘汰非精要主义不仅是心智的训练，也是情感的训练，比如
必要时候对大多数的社会压力说不。

四，留出空白，阅读思考。比尔盖茨的故事可以给大家带来
更多的灵感。他是经常性的从日常工作中抽离出一个礼拜，
仅仅为了阅读和思考。即使在公司发展最繁忙的阶段。我们
留出一周似乎是不可能的事。但是每天你是否可以留出半个
小时的空白时间，仅仅是阅读，不是博客，微博，新闻，网
络文学，而是真正的经典文学。这些书会给我们启迪，让我
们看到不同的可能性。能够激励我们去颠覆关于何事最重要
的种种固有见解。有的人认为人最重要的是要有一颗有自由
而又无用的灵魂。有人看重出世的平淡。而有人看重滚滚红
尘一定要趟这一趟。适时抽身，为自己创造思考和探索的空
间，阅读一下别人的人生百态，退一步更能看清局势。

五，精要主义不是事事都机关算尽，不是功利主义，功力主
义的人是认为，对自己没用没意义的就是非精要事件。但是
精要主义是真正懂得自己内心的人。也许游戏（不是单纯指
网游）是没用的，但精要主义者知道，游戏能够改善很多问
题，在游戏过程中，我们的大脑会更加活跃，行为更加灵活
且富有创造性。游戏鼓励我们探索，拓宽思维，增强我们的



好奇心，更是我们繁重生活中的解压药。也许睡眠在一些功
利主义者心里也是无用的，是一种浪费，他们以睡的更少而
自豪，因为他们认为这样就有更多的时间做更多的事。但精
要主义者知道，充足的睡眠是为了更长远的健康，和更好的
专注力。

六，活在当下。当你已经清楚自己的规划。那么抛开其他的
外界影响，专注当下。

但是当你有很多任务需要完成，你既想做这个又想做那个。
你认为这些都是你当下应该做的事，但却无从下手时该怎么
办？停下来，深呼吸。问问自己"此时此刻最重要的事是什么？
不是明天最重要的是什么！甚至也不是下一个小时最重要的
是什么，就是此时此刻！

让那些争抢你注意力的事在这个筛选中一一被划掉，留下你
认为当下最重要的事！当你的清单变得单一而确定后，你便
不会被那些还没做的事而感到焦虑不安了。很多人忙碌一整
天后却经常感到碌碌无为，对未来迷茫，对当下焦虑。皆是
因为从来没有想清楚自己的精要事物是什么，也没有真正的
专注于当下。他们要么对过去的成功或失败念念不忘，要么
沉浸在未来的挑战和机遇里。却错过了当下和此时此刻。

最后，精要主义是一种生活方式。而不是你早已过度填塞的
生活中的又一个增加物。成为精要主义不是一朝一夕，大多
数人也不是非此即彼，要么是非精要主义者，要么是精要主
义者。我们大多数人都是两者皆有。但一旦当我们成为了精
要主义，我们便会成为那个更好的自己。

当别人事事应承，满口答应时，你发现自己说的"不".当别人
侃侃而谈时，你细心聆听。当别人在聚光灯下争名逐利时，
你却甘做冷板凳，知道如何用自己的方式，等待发光的那一
天。当别人热衷于美化自己的简历，你却正忙于一砖一瓦的
构建有自己意义的事业。当别人喋喋不休时，你却一笑而过。



当别人为了他们的事业甚至和孩子吃顿饭的时间都没有时，
你却知道孩子的童年是多么的珍贵，远比那些金钱名利重要
的多。当别人活在忙碌而又忙乱的生活中时，你却过着一种
有效率，且极具满足感的生活。

精要主义虽说强调的是做的更少。但是，在如今高度负载的
社会，做的更少，但更好反而需要更强大的'内心，这无异于
一场平静的革命。

精要主义读后感篇五

当下是个高速互联网的时代，技术的发展和信息的互通为人
类获取知识和技能提供了更多的选择。我们面临的选择之多
大大超过了我们对此进行管理的能力，以至于我们无法将重
要之事筛选出来。除了选择数量之大之外，干扰我们作出明
智决定和行为的外部影响因素也在增长。因此满世界都是方
向不明、轻重不辩的人们，盲目地追求更多，让本来已经负
重过度的生活和事业雪上加霜。

英国学者格雷格·麦吉沃恩撰写的《精要主义》这本书，为
人们拨开云雾，重新梳理出精要主义的核心要点。即精要主
义是一种自律、系统的方法，用于主动自觉地决定个人贡献
峰值所在，然后斩除一切障碍和冗余，轻松自如地执行那些
最重要的事。他的基本价值主张：若要最大限度成就重要之
事，切忌贪多求全，事事应揽。而其中所谓的精要，就是精
华、精髓、重要本质之所在。

精要主义的核心思维模式是选择、甄别、取舍。精要主义追
求的是更少，但更好。精要主义不是如何完成更多的事情，
而是如何做好对的事情。精要主义对自己的生活进行设计规
划，而不是依循默认设置，它并不是应激性地作出选择，而
是有意义地区分重要的少数和不重要的多数，精减非精要之
事，然后排除障碍，从而为精要之事提供清晰顺畅的实现路
径。



精要主义的实现方法和路径是探索、排除、执行。精要主义
在真正行动之前会系统地探索和评估多个选项，来确定自己
做出选择的正确性。精要主义者在探索上花费尽可能多的时
间，倾听、辩论、质问、思考。它的最终目的是从无意义的
多数里识别出有意义的少数。排除非精要之事意味着对有些
人说“不”，并且是经常说“不”，要做到这一点需要勇气
和同情。因此，淘汰非精要之事不仅是心智的训练，也是情
感的训练。排除就是摆脱无意义的多数。让我们赢得时间去
做真正重要的事。精要主义的执行不是逼着自己去执行，而
是把时间省下来创造一种方法，用来扫除障碍，使任务执行
起来变得尽可能轻松自如。执行让有意义的少数做起来好不
费劲。

几点启迪：

1、思维影响决策能力，从而影响决策结果。当面对取舍时，
非精要主义者的思维是求全求多，关注的是怎样才能做到统
筹兼顾。认为努力越多，成就就越大。而精要主义关注的是，
心中最想要的是什么，只要最想要的东西，舍弃除了最想要
的东西之外的东西。他们不会贪多求全，急于求成，平均用
力，而是从小处着手，庆祝进步。他们摒弃好高骛远，鄙视
华而不实，努力追求在重要领域中的每一个微小而平实的进
步。因此，他会主动作出权衡取舍，而不是坐等别人的驱使，
集中精力始终坚定关注自己最想要的东西。有时候完成比完
美更重要。

2、承认失败，让成功开始。人都会犯错，犯了错时，只有承
认自己犯了错，才能让这个错误留在过去。而如果我们总是
一味地否定错误，就会始终漫无目的地原地打转，无法取得
任何进展。承认错误，没有什么可羞耻的，因为我们真正承
认的，是自己现在比过去更聪明了。

3、经历是最好的老师，不要以爱的名义轻易剥夺他人应该由
自己亲身经历的事。孩子自己能做的事情，千万不要为了所



谓的爱而轻易替他们完成。如果孩子自己能做的事我们不加
区别的全部代劳，这种行为不是在帮助孩子，而是在纵容他
们。因为一旦替他们承接了本应由孩子自己解决的问题，我
们做的一切就变成了剥夺他们自己独立解决问题的能力。长
此以往，孩子就成为什么都不会做的人。

4、不断反思，超越自己，走出精要主义成功后的悖论怪圈。
目标明确，重点突出和在要事上心无旁骛，可以帮助人们取
得成功。成功会带来更多的机会和选择项，而更多的机会和
选择项却导致了分散和更多时间的占用，人们被千头万绪之
事牵扯得越来越无法集中精力。因而也就无法实现原本可以
实现的个人贡献峰值。成功所带来的后果最终瓦解了最初指
引我们走向成功的那个真正清晰的目标，让我们偏离了最本
质的事情，这些事情最初曾是成功的源泉。一旦偏离精华本
质，对成功的追求最终就成了失败的催化剂。这种悖论无时
无刻不在提醒着我们要不断地回到那个有助于实现个人贡献
峰值的精要目标上去，运用精要思维，像精要主义者那样思
考、行动和生活。


