
2023年终身成长读后感(精选7篇)
写读后感绝不是对原文的抄录或简单地复述，不能脱离原文
任意发挥，应以写“体会”为主。这时候最关键的读后感不
能忘了。那要怎么写好读后感呢？下面是我给大家整理的读
后感范文，欢迎大家阅读分享借鉴，希望对大家能够有所帮
助。

终身成长读后感篇一

近期有幸拜读了斯坦福大学行为心理学教授卡罗尔﹒德韦克
的代表作《终身成长》。她在这本书中总结了人的两种思维
模式：固定型思维和成长型思维。通过对大量真实案例的分
析阐述了成长型思维的优点，从体育、商业、人际关系、教
育等四方面反映出成长型思维是成功的推动力。

固定型思维：是认为一切成功都是天赋使然，不断地给予自
我满足的暗示，停滞学习，不思进取的想法。

成长型思维：是认为一切成功都是可以靠努力实现的，只要
不断地进行学习、思考，总结成功经验并付诸实践，就会有
所进步的想法。

用一个最简单的例子就可以很明显的看出两者的区别。课堂
上，点名回答问题。固定思维的人会想，课堂上这么多人，
怎么偏偏会是我被叫到，一定要好好回答不能出错。而成长
思维的人想的'是给了我这么好的机会，提出自己的想法，老
师会给予纠正。一个看重的是回答问题的结果，另一个看重
的是回答问题并纠正、肯定所带来的提高。

虽然不愿意承认，我大多数都是以固定思维去看问题。害怕
被点名、害怕新的环境、害怕不熟悉的人，每天从事着一成
不变的工作，不愿意尝试新的挑战。经常产生一系列的负面



情绪，总是从别人身上挑毛病，不从自身找原因，借口总是
比办法多。看过这本书后感觉思想的转变是迫在眉睫了，按
照书中提到的通往成长型思维模式的四个步骤：接受，面对
自己的固定思维；观察，明确出现固定思维的原因；命名，
给这个思维定式一个名字；教育，用成长型思维来反复教育、
沟通。努力去改变自己的思想观念，走向更好的那个自己。

终身成长读后感篇二

成长，近年来一直关心的话题，尤其是有了小孩儿以后，更
希望自己快速成长，做好小朋友的榜样。《终身成长》，在
看到书名的时候，就比较认可，确实，成长是一辈子的事情。
于是想了解书中讲述的是怎样的终身成长。

斯坦福大学心理学家卡罗尔.德韦克发现了思维模式的力量。
她的观点是获得成功并不是能力和天赋决定的，更受到我们
在追求目标的过程中展现的思维模式的影响。她介绍了两种
思维模式：固定型与成长型，它们体现了应对成功与失败，
成绩与挑战时的两种基本心态。

她认为拥有成长型思维的人，相信努力可以改变才智，会带
领人们积极探索新知，以及成长路上的抗压力。

那什么样的思维才是固定型思维，什么又是成长型思维？它
是否真的有如此神奇的力量？结合我的体会谈一谈我的认知。

在我的学生时代，父亲在我心中一直是个令同学羡慕的家长，
不打不骂，特别能理解我，对我不会有过高的要求。但我也
总能回忆出在我考不到理想的分数时，他跟别人交流时会很
平静地说：跟我一样，记忆力不好，没关系，能有这样的成
绩我们也满足了。父亲认定了，我的智力水平就是这样的，
不会拔尖，也不会很差，记忆力和他一样的不好。这样的否
定型标签确实一直影响着我。我也会认为自己就是这样的，
再努力也不会改变什么。这就是书中说的固定型思维。



在这次公司组织的赋能学习营中，老师分享了关于记忆力的
知识，让我对此有了不一样的了解，原来记忆力是有周期的，
是需要长期不断重复地练习，过目不忘只是用来混淆真相，
让固定型思维的人认定“我背书为什么就前背后忘呢”。

近年来也是从工作生活中不断地总结，发现自己很多的认知
发生了改变，就像书中说的成长型思维的人遇到类似的问题
他们是会这样想：我还不够努力，我要分析自己失败的原因，
而不是归咎于我的智力与记忆力；我必须为我喜欢的事情付
出最大的努力；能力并不是一层不变的，而是与长时间的学
习有关，直面挑战，取得进步。

现在为人母，也希望自己做一个成长型的家长。但这并不是
件容易的事儿，总是会有很多接踵而来的焦虑。就像书中提
到固定型思维总是与成长型思维并存的。

例如小朋友每次告诉我在学校不愉快地事情时，我都想尽力
地帮他去解决，担心他的心灵是否受到伤害，但内心又会有
个声音在说，让他去经历去承受，事情没有我想象的复杂，
反而焦虑的情绪会有更坏的影响。其实孩子们需要诚实而有
建设性的反馈，如果孩子们被保护起来了，他们将无法从失
败中很好地学习，他们会认为建议、指导和反馈是消极而具
有破坏性的。

我们也一样，成长的道路并不一路平坦，固化的思维模式已
经深深扎根于我们的成长过程，成为内化的心理机制，我们
很难跳出思维的框架。也正因为如此，我们也更需要一种健
康、积极、不断进取的思维模式，将关注点投放在持续不断
的努力、不畏挫折的态度上。在遇到挫折、问题时用成长型
思维去思考、实践。我认为它不是万能的，但一定比固定型
思维让我们更乐观。

人生的故事还很长，为了你所热爱的一切，积极健康地成长！
（陈静）



终身成长读后感篇三

今天听了樊登读书会的《终身成长》一书给我留下了深刻的
印象，之后，自己利用空余时间，又重新听了一遍。

这本书最主要的核心就是如何拥有成长型思维。书中明确讲
到了，一个人一生要处理两件大事：与自己相处，与外界相
处。

如何看待自己，是很重要的事情，它深刻的影响着我们如何
与外界相处。不论是做家长、刚步入社会、还是谈一段感情，
对自身的认知往往决定了你的成长速度。

如果你能明白天赋和努力的关系，那么就不会一味地去夸奖
孩子的天赋，也不会因为他成长速度慢而过度焦虑。

如果你能领悟到工作技能是可以提升的，那么在工作中就不
会自怨自艾的浪费时间，也不会因为暂时的不顺，而觉得自
己什么都不好，成天沮丧。

我们观察自己，认识自己，学习书中提到的成长型思维模式，
则是为了让自己日日精进。结合实际工作，比如刚入职的新
员工，虽然暂时不太熟悉工作方法，但却可以积极主动的去
学习；虽然有时候工作做得不够好，但是结对师傅以及同事
之间可以互相帮助。如此这般，你就会发现每天都在成长，
每天都在进步。

终身成长读后感篇四

特别感谢叙事者推荐阅读《终身成长》这本书，书中很多观
点值得我们深思，也能对我们产生有利的影响。该书通过许
多实例清楚地讲述了一定的道理，也提供了一些切实可行的
操作方案，其中，让我记忆深刻、感触良多的内容是思维模
式和对学生的表扬方式。



首先，书中提到了成长型思维模式和固定型思维模式，不同
的思维模式对人的影响不同，甚至影响人的一生。

固定型思维模式的人认为能力和才能都是天生的、固定不变
的，这种思维模式的人非常关注自己是否聪明，他们认为只
有没有天赋的人才需要努力，而拥有天赋的人无需努力就可
以成功。为了证明自己的能力，他们往往不愿意付出更多的
努力，因为他们怕付出努力也没有成功，就没有什么借口了，
只能承认自己的能力不足，所以拥有这种思维模式的人不会
特别努力地去完成一件事。其实，固定型思维模式的人和阿
特金森提出的成就动机理论中的“避免失败者”类似，只愿
意从事特别简单或者特别困难的事情，简单的事情可以证明
自己的能力，而特别难的事情失败了也不是自己的问题。

成长型思维模式的人认为能力也是可以改变的，哪怕没有天
赋也可以通过努力提升自己的能力，所以，成长型思维的人
更愿意接受挑战性的任务，即使最后没有成功，也可以在相
关行动中让自己得到提升。

其实，思维模式不是固定不变的，我们要有意识地调整自己
的思维模式，从而不断提升自己的各种能力，获得更多的成
长。

其次，书中通过许多案例提到了对学生的努力进行表扬所产
生的良好效果，倡导我们表扬学生的努力，而不是能
力。“‘不要这样，亲爱的’，她对他说，将他的脸捧在手
里，‘我们还有很多事情要做。你不可能只是坐在椅子上等
着变聪明，我保证，你只要去做，你就会有所成就。我是不
会让你失败的’。”这是一名老师对一个孩子说的话，当读
到这句话的时候，内心有一些震撼，我们对待学生如果真的
能做到如此，学生又将会是什么样呢？这个问题值得我们反
思和后期的探索。

《终身成长》一书带给我很多思考，让我重新审视自己，这



对我来说是一次很好的遇见！

终身成长读后感篇五

矛盾无时不在，无处不在，固定型思维模式和成长型思维模
式也一样，存在于我们的日常生活中，形影不离，那我们如
何使我们摆脱固定型思维模式走向成长型模式呢？人无完人，
一个人不可能只有成长型思维模式，也不可能完全是固定型
思维模式，就算是古代的圣人也无法达到，我们只能慢慢去
学习，慢慢积累经验，遇到事情时多一份思考，多一份理解
与宽容，那我们就不会离成长型思维模式越来越远。我们也
不能完全依靠成长型思维模式解决我们所有的问题，但是我
们可以知道，我会因为这种思维模式而拥有不同以往的生
活——更加丰富的`生活。因为这种思维模式，我会成为一个
更积极、更有勇气、更加开明的人！

终身成长读后感篇六

1、实话说，不认为本书值得书商所宣传的那么大的美誉，譬如
“颠覆传统成功学观点，影响美国校园教育的创新理念”。

2、本书核心思想，如果我们要持续不断地成功，就要具有成
长型思维，面对成功不要认为自己天生就是天才，要关注努
力的过程，以及努力的策略；面对失败，不要心灰意冷，要
找出失败的原因，针对性进行解决。这样才能不断成长，才
可能获得不断的成功。

3、固定型思维模式最主要就是认为所有事情是固定不变的，
是用悲观和僵化的方式对待变化，譬如认为个人的才能是天
生注定的，对于成功认为是自然的，对于失败则归结于才能
的不行，逃避挑战，等等负面情绪。

4、成长型思维模式认为所有事物都是在不断成长的，才能不
是固定的，个人可以通过后天的努力得到成功，面对失败，



更多聚焦于失败的原因，以及以后如何克服，勇于挑战。

5、需要警惕两种误解：

1）思想开放不等于就是成长型思维，关键要看个人能力是否
有不断提升；

2）努力不是成长型思维的全部，需要有策略，不要为了努力
而努力，要看努力的结果。

6、成长型思维是可以培养的，要时时反省，警惕自己日常言
行中的习惯性思维方式，抑制固定型思维特征（负面的、固
定的），发展成长型思维特征（积极的、灵活的）。

7、教育孩子也是如此。

8、原文摘录

9、两种思维方式对比

终身成长读后感篇七

最早知道这本书，是从樊登老师那儿获得的认知，今年五月
有幸读到，收获很大。

有这样一个例子，区分“固定型思维”和“成长型思维”：
早上起来出门，发现特别倒霉，车上被警察贴条了，到了办
公室发现迟到了，又被老板骂了一顿，跟别人开会又发生了
争执，然后自己的意见被领导否定了，晚上回家跟家人又大
吵了一架，”这时候你会怎么做？就能看出来固定型思维的
人，和成长型思维的人的不同。固定思维的人第一反应是：
今天太糟糕了，就不适合出门，就不该去上班，或者觉得自
己就不适合跟人沟通，甚至想换工作……可以看出来，故事
中的“它”有一系列的负面情绪产生，“他”认为这一天真



的太糟了。

但是成长型的思维的人会说：“我以后停车的时候要注意，
我要把自己的时间管理抓起来，我上闹钟要上得稍微早一些，
为什么开会的时候领导会否定我的意见？是不是我表达的不
够清楚？我找什么机会跟领导再表达一下？还是说我从领导
身上能够学到更重要，更正确的想法？”这才是一个成长型
思维的人，会去思考问题的角度。

《终身成长》这本书讲的是思维模式的问题。思维决定认知，
认知引导行动，行动又会改变我们的生活。所以结论就是：
思维其实是我们达到满意生活的本源。透过现象看本质，当
我们能够看到事件的底层逻辑时，那些表面的浮华才能被踩
在脚底下。这本书会告诉我们：是什么导致了自己可以拥有
一个满意的.人生。它属于心理学范畴的书，核心就是要相信
明天的自己，比今天更优秀，便为之努力，每天进步一点点。


