
2023年专注力读后感(优质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。什
么样的读后感才能对得起这个作品所表达的含义呢？下面是
小编带来的优秀读后感范文，希望大家能够喜欢!

专注力读后感篇一

强的员工对于自己的工作总是消极被动的，出现问题时总会
找各种理由推卸责任。这是一种对企业、对自己极度不负责
任的表现。这不仅使企业遭受损失，同时也切断了自己走向
成功的道路。因为没有责任心的人得不到社会的基本认可，
得不到他人的尊重，更得不到企业的重视，还谈什么成功呢?
因此员工的生存与企业的生存是息息相关的，二者互相依赖、
互相制约，员工要想实现自身的职业发展，就必须把企业当
成自己的家，把自己当成企业的主人翁，积极主动的做好各
项工作，包括但不限于自己的本职工作。做为企业的上层管
理人员，应当充分认识到：“责任心是金”，不仅自己以身
作则，勇敢主动的承担起自己的责任，而且要让员工充分认
识到责任心的重要性，并不断培养员工的责任心。只有这样
整个企业才有发展的可能。对他人负责就是对自己负责，对
他人不负责，就是对自己不负责!勇于承担责任会使我们的生
活变得越来越美，畏惧甚至推卸责任会使我们的生活变得越
来越糟!

专注力读后感篇二

本周坚持读完了日本大学荣誉顾问，美国迈阿密大学脑神经
外科终身教授，日本奥运代表团专注力训练特别顾问林成之
教授的《儿童专注力培养方法》一书，受益匪浅，林教授从
大脑的发展到三个关键转折点，如何控制情绪、培养专注力
到让孩子专注的方法，最后给爸爸妈妈的话，提出了很多新



的观点来告诉我们做家长和老师的，如何科学解决很多常见
的儿童教育问题，例如：你的孩子为什么会慢？不正确的姿
势也会影响专注力等。

我节选了家长和老师们最关注的努力学习，成绩却无法提高
的原因？与朋友们共同分享林教授的智慧和我读完后的感受。

首先我们要知道，大脑会不断遗忘以前的事情，昨天的学习
知识可能今天就会忘记，“无论怎样学习，成绩都无法提
高”一一这与大脑结构有一定的关系，而不是因为孩子努力
不足、头脑不够聪明或精力不集中。大脑有一个功能，就是
一旦有新信息进入，就会遗忘旧的信息。想必大家都有过这
样的经历:本来你想着去隔壁房间做一件事，结果一进屋就忘
了自己进去是干什么的。这可能由于是你正想做某件事的时
候，中途又想到了别的事情，或者处在做另外一件事情的状
态，因为新信息的输入，大脑就忘记了最初想做的事情。大
脑就是这样，-且有新信息输入，它就会会瞬间作出反应。

那怎样培养儿童专注力呢？当别人问你:“四天前的10点左右
你在哪里?正在做什么？你能够当场就回答出来吗?你也许会
这样回答:“呃，我没法一下子想起来。如果不是发生那种刻
骨铭心、印象深刻的事情，大脑都会不断地舍弃旧信息。所
有进入大脑的信息都会暂时被当作“工作记忆”，不是很重
要的信息会在前额叶皮层保存三天之后消失。

总之，大脑会判断是否需要，当大脑判断某个信息为“无关
轻重的信息”时，就会遵循“自卫本能”，马上选择遗忘这
些信息。这样看来，大脑有这样的结构:对新输入的信息瞬间
作出反应;遗忘那些被大脑判断为“无关轻重的信息”。如果
不理解大脑的记忆功能，就会造成“无论怎样学习，成绩都
无法提高”的结果。

比如，考试时粗心造成失误较多，或者课后小测验成绩使好，
总结性的大考却得分不高。这些都与大脑功能有关系。要想



学习好，需要做什么呢?最重要的就是不让孩子说“基本上做
完了”“大致理解了”习惯说‘基本上做完了”。大致理解
了”大致理解了”这些话的孩子，虽然也能跟上学习的进度，
但是由于未能深入理解学习内容，所以，当学了新内容以后，
之前的内容就忘得一干二净了。

孩子趴在课桌上拼命学习，成绩却不见提高，这时父母可以
问孩子:“你整理一下昨天学的内容，给我讲一讲。”这时，
他/她可能会不知从何说起。那么，您的孩子在学习上很有可
能习惯停留在“大致理解了”的状态。

作者林教授也同样面临过这个问题。作者在上大学之前，一
直都是前一-阶段学得差不多之后，就进入下一阶段的学习。
自己还觉得自己挺用功的，可是成绩总是提不上去，一直为
此很苦恼，后来从事了脑科学研究，才恍然大悟，我当时要
知道这些，成绩应该可以更好，想想都很遗憾。

“大致理解了”的状态，是在尚未到达100%的时候，就觉得
自己已经懂了，实际上是自已还处在没有完全理解的状态下，
就开始学习新的知识。因此，学了新内容，忘了旧内容，成
绩自然不会提高。

“基本.上完成了”所关联的情绪是“这样就结束了”。报偿
性神经系统因此判断，“可以不用再思考了”。这样做的后
果是:还没结束，大脑就已经丧失了继续学习的动机，也就无
法对所学内容有更透彻的理解。

要想在头脑中牢记学过的内容，需要坚持专心学到最后，并
且努力复习，直到完全记住为止。要养成扎实的学习习惯，
先彻底学通上一阶段的内容之后，再开始下一阶段的学习，
还要养成反复思考的习惯。

如何确定对于所学内容是否已经充分理解?大家可以通过“是
否理解到可以给别人讲的程度了?”“过了三天之后是否还能



记住?”这两个问题来进行评估。

专注力读后感篇三

许多时候，我们总是抱怨：抱怨不如意的工作，抱怨不公平
的待遇、抱怨不合理的管理、甚至抱怨天气的阴睛冷热，但
我们却很少扪心自问：今天我努力工作了吗？在工作中找准
自己的位置了吗？这是《责任心是金》一书中的一段话，这
本书从不同的角度阐述了责任心的重要作用，让身为教师的
我更感到责任的重大。

教师的工作对象是人，是正在成长中的学生。教师以什么样
的精神对待工作，决定着工作的成败；以什么样的态度面对
学生，决定着学生的成长。教师的态度决定着学生的成长，
这就是教育工作之所以神圣的原因，也是表现我们教师职业
道德的所在。美国教育心理学家古诺特博士曾深情地
说：“在经历了若干年的教师工作之后，我得到了一个令人
惶恐的结论：教育的成功和失败，‘我’是决定性因
素。‘我’个人采用的方法和每天的情绪是造成学习气氛和
情境的主因。身为老师，‘我’具有极大的力量，能够让孩
子们活得愉快或悲惨，‘我’可以是制造痛苦的工具也可以
是启发灵感的媒介，‘我’能让人丢脸也能叫人开心，能伤
人也能救人。”

学生不论学习哪一门课程，都希望有个好教师；不论在哪一
个班学习，都希望有个好班主任。学生的这种希望表明，教
师对他们来说，实在是太重要了。学生每天的大部分时间，
是同教师在一起或在教师的影响或支配下度过的，他们是不
是能生活得很有趣味，是不是能学得很好，是不是能健康成
长，是不是幸福欢乐，都和教师有极大的关系。所以，他们
都殷切希望能遇到好教师，他们对每个教师都抱着很大的希
望，每天都希望从教师那里得到一些美好的东西。

一位教师，不管年龄如何，也不管学历怎样，只要对工作认



识到位，明晰自己的工作职责并执着于其中，视学生为自己
的亲骨肉，时时处处替孩子们着想，这样的出发点会驱使教
师千方百计、不遗余力把工作做好，去追求完美。无论大小
工作，都会扎扎实实、尽心竭力去做。因此，做为一名教师
要对学生负责。

对学生负责意味着对全体学生负责，公正平等，正直无私，
不偏袒，不偏心，对待不同相貌、不同性别、不同智力、不
同成绩、不同个性、不同出身、不同籍贯、不同亲疏关系的
学生，一视同仁，满腔热忱地关心每个学生，热爱每个学生，
从每个学生的不同特点出发，全心全意教育好学生。

对学生负责意味着对学生全面负责，不仅要关注学生的学业，
也要关心学生的情感、态度、价值观；不仅要关注学生的学
习，也要关心学生的生活、健康、品德和习惯。只重视学生
的考试成绩，忽视学生的思想进步，只教书不育人，这是不
负责任的态度和行为。

对学生负责意味着对学生终身负责，教学生几年，却要对其
几十年发展负责。要精心打造学生在未来社会生活和竞争中
立于不败之地的核心素养：民族精神、社会责任感、科学与
人文素养、创新精神与实践能力等等。那种只注重学生眼前
成绩和考试名次的态度和行为是不负责任的。

总之，对学生负责任绝不意味着学生是可以任由教师捏造的
泥塑，教师既不可以“包办替代”，也不可以“高高在上”。
在教师角色定位上，一要强调成为“学生学习的促进者”，
从过去仅作为知识传授者这一核心角色中解放出来，促进以
学习能力为重心的学生整个个性的和谐、健康发展。既重视
学习能力的培养，又重视人生方向的引领。二要强调成为学
生成长的伙伴，既能理解学生成长的苦恼与抗争，具有同理
心，又能带动、帮助学生，具有影响力；乐于做学生的伙伴，
在平等中感受升华，在成长中享受收获。唯其如此，教师的
责任心才能成为学生进步和发展的真正动力。



最后我引用书中的一段话做为文章的结束：责任心是金。一
个人有了责任心，他的生命就会闪光；一个人有了责任心，
就拥有了至高无上的灵魂；一个人有了责任心，在人心中就
如同一座高山，不可逾越，不可移动；一个人有了责任心，
世界才更精彩、更迷人！

专注力读后感篇四

读这本书是因为最近有点“神游”状态，希望在这本书里寻
找到方法来提高自己的专注能力。

然而，在读这本书的时候，却有意外的收获，让我重新思考
什么是“专注”。之前我所理解的专注是只面对于自己的专
注。但是在书中的专注有三个层面。对自己，对他人和对世
界。

对自己:自我意识的提高，明白自己的状态，更好集中自己感
受。明白自下而上的冲动身体感受和自上而下的控制力量，
是一个人不断前进和思考的自我管理能力。以及三种同理状态
（认知同理心（学习），情绪同理心（与人情绪波动同频）
和同理心关心（关注他人，促进彼此））

对他人的专注:倾听，倾听，倾听以及与人交往的情商表现。
这里主要强调的是领导者在对团队和团队的自我意识。领导
者需要有不一样的领导风格，更好关注下属的需要和需求。
而团队中，则是建立一个坦白互通的有效沟通安全感的自我
意识团队。

对系统的专注:则是强调我们不要被自己的选择短视化，只考
虑了当下的利益而忽略之后的利益。我们需要养成系统思维
但是也得富有同理心，这样我们才能与团队和系统进行共鸣，
保持积极的情绪状态，让我们的选择更加包含利益共同体的
利益。



为自己，还是为别人？

为少数人的利益，还是为多数人的利益？

为现在，还是为将来？

阅读本书，还有一个好处是，通过采用正念呼吸和冥想的方
法，来调整自己的专注力，做到有意注意（选择性注意），
并不断寻找更开阔的`视野，来对当下的行为做出调整，我们
需要时间的沉淀更需要在时间的沉淀的基础至上进行刻意练
习。人的成长很难被发现，所以建立有效的反馈机制则是激
励一个人不断往下走的驱动力知一。

于我而言，梦想，希望和对目标的追逐，俨然成为我持续阅
读的驱动力知一，唯有持续学习，迭代前进，保持好奇和开
阔的心怀，与人和善，才能让自己的前进道路更加有趣。

最后:当我们前进的时候，保持三种专注的平衡，对自己，对
他人和对系统，才能让自己形成更好的专注力。

专注力读后感篇五

成功者都拥有一个共同的品质--专注

今天中午在办公室同几个孩子聊天。这几个孩子有不少的共
同点，特别是家长重视教育，把孩子作为自己的事业去做，
让我感动。

从言谈中我发现，这些孩子也有一个共同不足，就是做事情
不专注。因此，今天谈话的重点，就是向他们灌输“专注”
的思想。

古往今来，各行各业成功的秘诀是什么?学习成功的秘诀是什
么?每个人的回答可能不一样，但是成功者都拥有一个共同的



品质，那就是专注!什么是专注呢?所谓“专注”，就是集中
精力、全神贯注、专心致志。从更深刻的涵义上讲，专注是
一种精神、一种境界。

在现实生活中有不少人他们并不缺乏聪明才智，有些人甚至
聪明过人，智力超群，但是他们缺乏专注的习惯，集中精力
几分钟对他们来说就是难事，集中精力几个小时对他们来说，
更是一种煎熬，他们总是做一件事去想着另一件事，听课或
听别人讲话总是开小差，他们有太多的爱好，大多的欲望，
太多的想法，太多的乐趣，他们唯一缺的就是专注一件事的
能力，这种人是聪明的傻瓜，是聪明的失败者。

孔子在其博大精深的儒家学说里，曾提到“逐二兔，不得一
兔”。其意为追逐两只兔子，你连一只也得不到。原因是目
标分散，精力与体力分散，结果就是零。儒家思想的另外一
个代表人物孟子有一著名言论即“鱼，亦我所欲也，熊掌亦
我所欲也；二者不可得兼，舍鱼而取熊掌者也”，这就
是“鱼和熊掌不可兼得”成语的由来，意思是说我喜欢的东
西很多，但万事万物不可兼得，我只能取其一。

中国古代的铸剑师为了铸成一把好剑，必须在深山中潜心打
造十几年，有道是：“十年磨一剑”。专注能够保证工作效
率的最大的`发挥，为了专心做好一件事，必须远离那些使你
分散注意力的事情，集中精力选准主攻目标，专心致志地从
事你的事业，这样才可能取得成功。

翻阅《财富》世界500强企业的简历，发现它们之间有一个共
同的规律，即都是脑子一根筋，只走一条路，专做一件事。
物流快递类第一名是ups公司，ups发展到今天脑子只有一根
筋――用最快的速度把包裹送到客户手中，ups就把业务做到
了全世界；世界第一强、零售业的老大――沃尔玛自始至终
只做零售，钱再多都不买地，从不去做房地产，只走一条路；
世界首富比尔?盖茨，也是一条路走到底，钱再多，都只做软
件，其他行业再赚钱都不去做；沃伦?巴菲特专做股票，很快



做到了亿万富翁；乔治?索罗一心搞对冲基金，结果成了金融
大鳄；女作家罗琳40多岁开始写作，而且专写哈里?波特，竟
然写成亿万富婆；而市场先机的潜望镜洛克菲勒专心于石油
产业，他成为那一时代最有钱的商人；福特专心于生产廉价
小汽车，结果他成为有史以来最富有和最有权势的人物；卡
耐基专注于钢铁事业，积聚了庞大的财富；吉列致力于生产
安全刮胡刀片，使全世界的男人都能够把脸刮得“干干净
净”，这也使他成为一名富翁；伊斯特曼致力于生产柯达小
照相机，这为他赚进了数不清的金钱，也为全球亿万人带来
了无穷的乐趣。

我说上面话的意思，不是要求孩子“一心只读书，不问窗外
事”。而是要求他们在遇到诱惑、遭受挫折的时候，要能够
不为所动、勇往直前，直到最后成功。说得直白一点，就是
当孩子晚上做作业时，就不能心浮气躁，一边做着作业，一
边心理却惦记着网络游戏、电视……正确的方法是：把作业
当考试，把自己的时间、精力和智慧凝聚到所做的作业上，
心无旁骛。其实，对学习而言，专注更是具有重要的意义。
专注可以听懂难懂的问题，专注可以攻克一道道的难题，专
注几分钟就可以背会一串英语单词，专注一小时就会学会一
个章节的内容，专注一天扫除学习的障碍，专注两个月就能
使落后的学科变为先进，专注一年每一科都能成功。

有位心理学家讲，看一个孩子有没有出息，上学前看他玩的
是否专注，上学后看他听课是否专注，放学后看他复习功课
是否专注，拥有了专注就可以拥抱成功。一个孩子拥有了专
心听讲的习惯．专心做作业的习惯，专心做事的习惯，学习
成功是个必然，成绩好只是一种结果，日后还会取得更大的
成功。

“欲多则心散，心散则志衰，志衰则思不达也”。但愿孩子
们记住苏轼的名言：“古之立大事者，不惟有超世之才，亦
必有坚忍不拔之志。”


