
2023年早起金波读后感(汇总5篇)
“读后感”的“感”是因“读”而引起的。“读”是“感”
的基础。走马观花地读，可能连原作讲的什么都没有掌握，
哪能有“感”?读得肤浅，当然也感得不深。只有读得认真，
才能有所感，并感得深刻。什么样的读后感才能对得起这个
作品所表达的含义呢？下面我给大家整理了一些优秀的读后
感范文，希望能够帮助到大家，我们一起来看一看吧。

早起金波读后感篇一

今天无意看到一个新闻标题：“近六成青年入睡时间晚于23
点”，然后就点进去看了一下，概要是这么写的：

3月21日是世界睡眠日。“如何能好好睡个觉”是困扰不少年
轻人的问题，入睡难、多梦易醒等都是年轻人中常见的睡眠
问题。

上周，中国青年报社社会调查中心联合问卷网，对20xx
名18-35岁青年进行的一项调查显示，59.5%的受访青年夜里
习惯了晚睡，入睡时间都在23点以后。梦多、睡眠浅、夜间
易醒或凌晨早醒是年轻人中常见的睡眠问题。

我之所以会被这个新闻吸引，是最近刚好看了一本书，叫
《早起的奇迹》，跟这个新闻关联度蛮大的。这本书自己花
了大概不到两小时，大致翻了翻。今天看到这个新闻，突然
想着对这本书写写读后感吧。

这本书放在自己书架上快一年了，当初也不知道这本书怎么
就进入了自己的视野，因为这几年自己一直践行着早起的作
息习惯，所以看到这本书名的时候，就毫不犹豫的买了，很
想看看早起到底能有什么奇迹。



当真正翻看这本书的时候，并没有给自己带来如期望般的什
么奇迹观点，原因也许是书里的很多观点与自己这几年早起
的感悟差不多，所以没有得到那种跳跃式的刺激感受。如果
放在几年前，与自己晚睡晚起习惯形成的鲜明反差，可能会
有醍醐灌顶的感觉。

《早期的奇迹》这本书，不同的人看，可能会有不同的观点，
有的人可能会觉得这是一本励志书，有的人可能会当着休闲
读物，有的人可能会觉得是心灵鸡汤等等。对于我来说，我
觉得这是一本管理书籍，即如何管理好自己每天的24小时。

自己以前跟朋友说过一句话，一个人一生过得好不好，主要
看时间和财富管理得好不好。以前觉得，时间和财富两个维
度重要性比较相当，而现在觉得时间管理远远优于财富管理。
因为一个人生命是有限的，财富是无限的`，而物以稀为贵，
所以时间的重要性远远大于财富的重要性，有时间就可以做
任何想做的，得到任何想得到的。

之前看到一个马云的演讲，演讲中，一个网友提问：“我想
用我的青春换取您的全部财富，你换吗？我99年的”。马云
回答的很果断：“当然”！这个回答可能让一些人觉得马云
在装，但我能实实在在的感受到马云的回答是发自内心的。
因为时间一去不复返，财富没了，可慢慢挣。

所以时间的管理极其重要，而早起，则体现了一个人时间管
理的能力。这个世界唯有一件事是绝对公平的，那就是上天
给了每个人一天24小时，当然这样说也比较勉强，毕竟每个
人环境背景不一样，24小时如何分配也是很有差异的。但对
于我们大部分人来说，一天24小时，一定是有很多时间可由
我们自由支配管理的。

记得几年前，自己很想把英语拾起来，买过很多英语书，报
过培训班，也订了很多学习计划，但一直都是断断续续，很
难执行下去。后面自己分析了一下原因，其根源并非自己主



观坚持不住，而是因为在晚上8点到10点这个时间段，受外界
的干扰太多，比如你咬牙努力坚持了７天，但因为一些无可
避免的事情导致中断学习一两天，再想续接着之前的计划和
状态继续学习，是极其困难的。因为惰性，是人的天性，时
常反人性，太难了。但也有科学研究表明，只要一件事努力
坚持上21天，将这种坚持变为一种习惯，就能内化掉对某件
事的惰性。

所以自己在分析了这个原因后，为了避免外界的干扰，唯有0
点到８点这段时间是没有任何干扰的，自然而然的只有早起，
才能拥有一段真正零干扰的自由时间。基于此，自己就把睡
眠作息时间改为了10:30－5:30，每天7小时的睡眠，跟以
前12:00-7:00同样的7小时，睡眠并没有减少。但就这小小的
作息改变，却给自己带来了非常大的变化，一是心态上的，
二是身体上的，当然这种变化不是立变式的，而是渐进式的。

早起，是有魔力的，它能让很多事情进入良性循环当中，逐
步逐步让人变得更好，当然这种好也是有策略的，如果早起
干一些无益于身心的事，那还不如多睡会儿。那什么是有益
于身心的事呢？《早起的奇迹》这本书里提及的“s.a.v.e.r.s.
人生拯救计划”就挺好的。自己之前没看过这本书，但做的
很多事情，却跟这本书里讲的，极其类似，只是自己并不在
早上一次性干这么多事，而是把这些事分散在一天当中。比
如早上做slince、affirmation、study，这样能保证一天有个好
的状态，晚上做exercise、reading，这两项是保证晚上睡眠质
量的极好手段，好睡眠，才能保证早起，而空余时间，如果
有感想，就写写文章。但是自己会把需要长期积累要做的事，
一定放在早上，比如英语学习，自己从18年早上学习英语开
始，持续快1000天了，这种状态应该还会继续持续下去，因
为早上没人打扰你，没人打扰你，就能持续不断的做下去。
这种持续性的时间，可以应用在任何事情上，如果以后自己
英语水平达到了既定目标，就会换另一件需要长期积累的事
来做，自己希望把这种早起持续学习的状态，持续一生！



总之呢，自己觉得早起非常舒服，现在想晚睡一会儿就睡不
着，顶多到７点，这就是习惯的力量，一旦身体适应了这种
状态，早起就简单了，早起简单了，做你想做的事就简单了，
做你想做的事持续时间长了，结果自然而然也就来了。

最后呢，再写一段鸡汤话吧，话说哈佛有一个著名的理
论：“人的差别在于业余时间，而一个人的命运决定于晚上8
点到10点之间”。而我想说的是，如果想命运中再出现点儿
奇迹什么的，那它一定发生在早上6点到8点！

早起金波读后感篇二

我们内心深处都认为自己其实可以发挥更大的潜力，拥有更
多的财富，取得更高的成就，却感觉自己陷进了泥潭，不知
道如何解脱。

“早晨的行动将影响你的思维和心态，决定你一整天的表现。
”

作者这里有讲到经过一系列实践发现：睡眠对身体的影响方
式很大程度上取决于我们“相信”自己需要睡多久。换言之，
我们早晨醒来的具体感受并不单纯地取决于睡眠时间的长短，
而是受自我暗示的影响，睡前积极的自我暗示，晚上就能得
到充足的睡眠，第二天醒来也会精神焕发，反之亦然。

另外作者简介这里强调早晨有意识的带着激情醒来，就能改
变自己的整个人生。根据自己这段时间的早起实践，挺有感
触。前一天晚上做好计划与目标，更有助于自己离开温暖的
被窝（尤其现在冬天），若没有安排好第二天到计划，明显
会拖延，耽误起床时间，另外就算按时起床，但时间利用率
很差！

个人认为带有计划的醒来非常重要，提高效率从而影响到一
天的状态。



早起金波读后感篇三

作者通过《早起的奇迹》给我们提供了一个帮助我们掌控自
己人生的方法。它教会我们主动去编程影响我们人生的习惯。
首先，思考真正想要什么;其次，思考为什么想要;然后，思
考你必须成为什么样的人，才能得到你想要的;最后，思考你
必须做什么，才能得到你想要的。沿着这一思路，我们可以
尽情编程我们的习惯，掌控我们自己的人生。

授人以鱼，不如授人以渔。希望你也能通过这本书获知到更
多的感想，根据需要，编程自己的习惯。奇迹，从早起开始，
愿你有一天能成为梦想中的自己。

首先，谈一谈此书给我的帮助。最近，我跳出时间管理的思
维禁锢，转向精力管理的研究。在《精力管理》一书中有句
话写道："人生是阶段性短跑冲刺的累加，而并不是一场马拉
松。"如果要保持短跑冲刺的良好状态，一定要在休息阶段调
整好身体、放松好心情。在保持良好状态时，我们对专注力
要求较高，"沉浸"一词用在此处非常恰当：沉浸于工作学习、
沉浸于休息放松都是指专注于某件事情。这本《早起的奇迹》
教会我的新技能有两项：一是张弛有度、劳逸结合；二是保
持"目的性心静"。这第一项技能知易而行难，不过贴心的作
者给出了行动指南。第二项技能实践难度大一些，但只要坚
持也不是太难。

对于保持"目的性心静"，这本书的作者与《晨间日记的奇迹》
的作者思路一致，那就是早上起床后写一篇晨间日记。
自20xx年1月1日开始我已在坚持做这件事，每天早晨跟随意
识想到哪儿就写到哪儿。我实践后的发现与两位作者所说的
效果一致：我能更多地捕捉到自己的意识或者说是想法，理
顺大脑里面杂乱无序的想法已是向"目的性心静"迈出了一大
步。看了这本书，我觉得自己做得还不够，书中建议通过冥
想或练瑜伽来达到心静，这些建议很好，我决定在我的健身
课程里加入瑜伽课。



另外，这本书中推荐了大量书单，针对睡眠问题、个人发展
等焦点话题，读者可以自行拓展阅读。我在阅读本书时，觉
得书中有条建议特别适用于青年人，书中建议：想要取得良
好个人发展的读者可以把个人发展类经典书籍都读一遍，类
比归纳出自己的方法。书中反复提到的拿破仑·希尔的《思
考致富》值得一读，我已在当当上下了单。在此，插一句：
年轻时千万不要吝啬买书的钱，很多道理早知道早受益。

最后，我想为此书附上使用说明，我觉得早起的奇迹是在当
前朝九晚五或晚六的工作节奏前提下适用，我们不能忽视夜
猫型人的感受，因为生物钟的缘故，有一部分人早晨是起不
了早的。开个玩笑的说法就是，晨型人有"早起的奇迹"，那
么夜猫型人有着"熬夜的奇迹"，尤其是夜猫型人从事自由职
业时，晚睡晚起更有效率。个人认为，此书更适用的是非夜
猫型生物钟的人。

以上就是本人的一些拙见，欢迎拍砖与探讨。

早起金波读后感篇四

《早起的奇迹》这本书购置何时，已经记不清，虽然看过一
遍，但在回忆起里面内容，早已抛之脑后，为什么最近又想
起把它翻出来看一下，源自跟女儿的`早起计划！

对自己早起拖延症不满意，手机闹钟、手表闹钟轮流轰炸下，
总要延迟半小时才起，起来后发现部分计划就不能够在早上
送孩子上学前完成，就会产生消极的情绪，抱怨自己！

在这种情况下，到书柜取书时，无意间看到这一本，“凡寻
找 必寻见”出现的真及时，急忙打开看看，有没有什么方法
可以治理下起床拖延症！

本文的作者在开篇讲到：“要学会掌控自己的工作和生活，
无论经历了怎样的过去，都应该拥有更好的未来。”



自己如何度过每天的第一个小时，至关重要！专注、高效、
成功的早晨会让你一天都精力充沛，最后必然会创造出专注、
高效的生活；反之，慵懒、低效、碌碌无为的早晨只会让你
一天都精神萎靡，最后必然会导致懒散、低效的失败生活。
只要简单的改变早上的生活，你就可以改变生活的各个方面，
而且远比你想象的更快。

早起金波读后感篇五

很多人都不喜欢早起，早起需要克服自身的懒惰，需要很强
的自律。《早起的奇迹》可以说是汇聚了哈尔埃尔罗德得以
成功的所有秘密所在。其基本思路是从培养早起习惯，到激
发个人潜能，最后再到成就自己想要的人生。在这个过程中，
早起应当是所有动作的前提与关键。

哈尔埃尔罗德在年仅20岁的时候便成为所属领域的顶尖销售
员，那个时候的他可谓是志得意满，春风得意了，然而好景
不长，一次意外的车祸，将他原本平静的日子彻底打破，经
历了临床死亡六分钟、大脑的永久性损伤，相爱的女友也在
车祸后变成前女友，自己更被医生断言下半辈子只能在轮椅
上度过。然而就是在这样一种状况下，哈尔埃尔罗德竟然在
隔年就摆脱了轮椅的束缚，重新回到公司后更是重返销售巅
峰。

早起空气新鲜，在屋里睡了一宿的人，一夜的呼吸运动使室
内的氧气相对缺乏，这时十分需要有足够的氧气进行补充。
大自然中存在着取之不尽、用之不竭的氧源，早晨的空气中
有一种甜丝丝的醉人之感，你可以尽情地去摄取。有了足够
的氧气，肺的功能、心的功能、脑的功能都充分活跃起来，
久而久之对身体自然有益。

清晨对于城市更显得宝贵，此时此刻汽车还没有开始大量行
驶，空气污染程度轻，基本上是洁净的；各种烦乱嘈杂的声
音还处于低潮时期，噪声小，这些对于听觉、神经系统的健



康都是有益的。

如果起得晚，想呼吸新鲜空气就十分困难了。由于各种车辆
的大批开动，一些致癌物质，一氧化碳、二氧化硫、二氧化
氮、碳化氢、铅的化合物、烯烃类化合物等有害物质进入你
的呼吸道，慢慢地在人的机体内积蓄，到一定程度时就会引
起许多疾病的发生。

唐代医家孙思邈在他的《千金翼方》中已明确提出了"晏卧而
早起"的养生思想。按照我国人民的传统习惯，早上的起床时
间以5—6点为宜，当然还可以根据季节的。变化适当提前或
推迟一些。

总之，早起床好处多，如果早起再加上适宜的锻炼就能起到
清肺健脾、补益心气、降低血压、预防栓塞、增强胃肠蠕动、
促进食物消化、调节视力、增加肺活量、促进大脑皮质抑制
过程的发展、有利于神经细胞的充分休息等多种作用。更重
要的，早起能够获得更好的心情，有时间精力去做自己喜欢
的事情。


