
和平精英读后感(汇总5篇)
读后感是种特殊的文体，通过对影视对节目的观看得出总结
后写出来。这时候最关键的读后感不能忘了。那要怎么写好
读后感呢？下面是小编带来的优秀读后感范文，希望大家能
够喜欢!

和平精英读后感篇一

这是一个神经科医生写的关于时间管理的书书里运营了很多
脑科学的研究成果来阐述时间如何分配能够最大化的利用起
来，总的来说我认为是一本很具有实操性且阅读起来非常轻
松的小书，三四个小时就能够读完，翻译的很符合中国人的
阅读习惯。

利用中午的1个小时午休时间，外出散步感受日光-换个环境
吃午餐-小睡半小时，快速恢复状态。

原则是睡前三个小时就停止运动，以及睡前两小时就不要吃
东西并且停止视觉系的活动，比如看电视刷手机；睡前15分
钟，花一点时间记忆知识或者写下自己的这一天的成功日记，
会让你早上起来更好的记住这些瞬间。

这本书对我来说还是挺管用的，我觉得书里有一个我非常认
同的观念就是，人生不是只有工作，掌握时间管理的能力，
为的就是让自己更好用省下的时间去陪家人、去提升自己、
去感受生活美好的一面，还要再读几遍，以及践行！

和平精英读后感篇二

刚刚看到《为什么精英都是时间控》这本书的时候，以为就
和其余的鸡汤励志文章一样，告诉我们时间有多么多么重要，
我们要合理安排时间，时间安排决定我们的成败之类的，然



而刚一浏览前面的内容，便深深被其所吸引，贪婪的将其阅
读完。

读书有的时候更是在享受一种精神食粮，深陷其中，忘记了
时间的缓缓流逝，让自己的思想接受熏陶，或者对照看到自
己的不足，合理的加以转变。当看完一本书之后，我们往往
会将其放下，将其搁置，然后阅读下一本书。但是我们看第
一遍的时候书本的内容我们只吸收了不到一半。

也就是说，任何会带来价值的书本看一遍往往是不够的，而
一个完整的阅读步骤是：阅读第一遍，记录输出，感悟思考，
再阅读一遍。

记得我们本科老师说过，她每次考试前，无论是多么难的科
目，她都肯定会把书本翻三遍左右，然后上考场，后面的成
绩也还不错。这首先不能否认之前努力学习的效果，但是透
露了一点，书本如果只是看一遍的话，无论理解多么深入，
最后遗留在我们脑海里面的所剩不多，我们需要反反复复的
去吸收。

好吧，言归正传，回归到这本书上来，这本书是一位神经科
医生构思了10年，花了2年时间将其体系化，然后创作出来的，
书中的内容不仅仅是作者个人的来往经验，也加入了脑科学
和心理学知识将其科学化，是一本科学与现实紧密结合，具
有较大实用价值，不可多得的读物。

书本提出了一个15-45-90法则，15分钟是注意力集中的一个
单位时间，用于一气呵成的工作；45分钟是专注力持续的极
限时间，比如课堂时间，应该小休一下；90分钟是成年人专
注力持续时间极限，比如足球赛；人体的昼夜节律周期、肠
胃蠕动、睡眠周期等大致是以90分钟作为一个单位的。

这也解释了我们，我们是不可能长时间集中注意力在一件事
情上的，我们需要合理的安排间隔时间，然后进入到下一个



循环的专注周期。写到这，不经想到我们的高级数理分析老
师，每周一次课，上课一个半小时+休息15分钟+上课45分钟，
往往开始的90分钟就显得比较煎熬，一开始上课还是能够集
中注意力的，但是在老师的密集知识的冲击下，90分钟根本
都不带停的，就很难一直保持注意力下去了。

我们注意力集中的单位是以15分钟计算的，持续了15分钟，
我们就需要稍微缓解一下，大约30s左右，从之前集中的注意
力中转移一下，读后感有的时候老师这时就会穿插一些故事
性的内容，看似与课堂内容无关，但也是重要的部分，能够
使我们从刚才注意力高度集中的状态中缓解一下，以便更好
投入之后需要理解的内容，而这部分是我们高级数理分析老
师所没有的部分。

同样，电影情节设置也是一样的，如果一直持续的武打动作，
观影的人们也会审美疲劳的，这时候电影就往往会在中间穿
插一些其余的情节，然后再进入到之前的精彩部分，让人们
能够享受更好的`观影效果。

所以，我们进行任务合理安排的时候，15分钟为一单位，缓
解一下，然后再进入工作安排当中，45分钟为一个中周期，
之后就需要稍微休息更长一段时间，最后90分钟作为完成一
个任务的合理最长周期。

之后我们如何在每个单位更好的集中注意力呢，书本当中也
提到了杂念排除法，首先，当人的注意力高度集中于某一项
工作当中，别人的搭话或者电话铃声都会使得人的专注力打
断，而且，如果要恢复之前高度集中的注意力状态，至少需
要15分钟。

所以，专注力一旦被打断，再恢复到原来的状态至少需要15
分钟时间，一旦受到某项干扰，我们的注意力就会被打断一
下，就会使得我们的时间利用效率显著降低。



我们专注工作学习的时候，需要把其余的干扰信息给排除在
外，从而，我们需要尽量寻找相对隔离的环境，最大限度减
少外界的干扰，提高专注力，高效率地推进工作的进展。

这就是书本提出的“罐头工作术”，就好比自己关在罐头瓶
里面，隔绝了外界的干扰，可以一心一意的埋头工作，而罐
头瓶就是专注空间，找到自己适合的专注空间，就可以在其
中进行高效率的工作。

书本里面提出了一种比较好的方法，把杂念写出来，我们就
会把意见没有完成的的时间转化为一件完成的事情，进而会
将其遗忘，然后更好地集中注意力。

为了更好地理解书本的精华，所以分享的话每次分享三个点，
重在应用转化，然后合理提高我们的工作效率。大家有兴趣
的话也值得推荐这一本书籍，微信读书app里面可以搜得到，
每周一次的微信写作也将持续。

和平精英读后感篇三

本书对于从事互联网运营、讲师、中层高管等领域的伙伴作
用性会更高一些，里面的思维逻辑均可为你的文案加分，表
达加分。

如果是普通读者，可以作为一本思维预读书籍，了解他之后
再去看其他心理类、商业类、经济类的书籍会容易很多。单
独看，可能有些乏味吃力。

作品主要分为8个模块，认知、目标、团队、情绪、格局、互
惠、发展、突破，共计提供了近70种精英思维帮助你理解到
消化。

理论的讲解较为日常，理解成本低。哪怕你是初级小白，也
可以直接使用运用到你的文案当中，写出精彩的商业文案，



或者文章。

行动过程中的小皮鞭，整理的内容均为日常所见。也就是说，
你要是哪儿想不通感觉自己进了这胡同里，你看这个书，能
找到对应理论，然后自己琢磨琢磨怎么将自己调整走出喽。

图文结合，总结到位，进一步简化理解成本。

再来说点缺点：因书籍中有将近70个内容要讲，所以每个内
容的篇幅较短，是直接提炼的，如果想要完整的理解还需要
自己私下多做功课。

关于不少理论，虽然作者使用了很多生活场景或者电影等来
辅助理解成本。但整体内容，中规中矩，亮点乏善可陈。

综上，本书更倾靠思维科普这块，对于想要获取知识信息的
人，或者当成辅助工具的人来说会有一定价值。但如果是系
统了解或者想要靠这本书能获取成功帮助来说，就不太合适
了。知信行，是人行动的基本之一。

了解思维逻辑和心理过程是内驱动的关键之一，只有对自己
足够的了解，才能在将来的日子中去执行。无论你是主动行
为，还是刻意练习。

另一点是，了解思维之后关键是消化。如何运用到自己的生
活中，如果结合自己的特点或者缺点进行调整。

无论是成功专记还是工具书，均只能是个辅助产品。且随着
时间进步、科技发展，很多东西的灵巧度也更高了。

正确的时间做正确的事情本身其实就存在一定困难，所有人
都是摸着石头过自己的河。获取知识有两个路径，一个是看
书，另一个同人交流。在书中沉淀，过滤，从新组合到大脑
中；再在与人沟通中，思维对撞产出新的火花，碰撞出新的



概念。是我个人认为一条更有效果的路径。

现在网络发达，各种成长指南和方法论均很多，怎么用、如
何用、用的好才是核心关键。

和平精英读后感篇四

在专注力高的时间段（早上起床后的2～3小时，在休息之后，
下班前的一段时间，工作截止前的前一天），做需要高度专
注力的工作。

专注力×时间的二维思维方式看待一天的时间。

提高工作效率，缩短工作时间，高速度、高质量地把工作昨
做完。同时还要结合“工作方法的创新”“删减不必要的工
作”等一般的工作技巧。

时间管理术是将人“从忙碌中解放出来的方法”。节省出来
的时间应该用来进行“自我投资”“主动性娱乐”和“享受
人生”。

人高度专注的状态一般只能持续15分钟，不会超过20分钟。
也就是说，15分钟可以看作专注力的一个单位时
间。“15·45·90法则”。

杂念的产生：外物造成的杂念，思考（日程）引起的杂念
（蔡格尼克效应，写下来），人造成的杂念（罐头工作术：
隔绝外界干扰，村上春树咖啡馆，温泉旅馆），通信造成的
杂念。

人在紧急情况下，脑内会分泌一种名叫“去甲肾上腺素”的
物质。它可以使人的注意力高度集中，并且提升学习能力，
使头脑变得清醒。由此，大脑就能发挥出最高机能。



时间限制一旦确定，就会给我们带来两波工作高峰。

早上起床后冲个澡能让控制我们身体的“夜晚神经”（放松
神经）——副交感神经退居次要位置，把主导权交给“白天
神经”（活动神经）——交感神经。

和平精英读后感篇五

通过作者神经科医生的自述，对提高专注力的方法有了进一
步的了解。作者运用神经科的专业知识，针对不同时间段提
高专注力进行了完整的诠释，让我受益匪浅，更好的调节了
生活和学习，以及更好的进入即将开始的职业生涯。

专注力就像抛物线，开始时和结束时能最大化的完成工作，
中间有一个最低迷球，所以要更好的调节时间。

起床的两三个小时是最佳时间。大脑通过一晚上的休息，让
人达到最佳状态，这个时间段做些难啃的事，效率会更高。

同时，“15.45.90”原则也是适用的，当工作了90分钟后，
适当休息五分钟，专注力能得到很好的回升。这五分钟期间
可以选择走一趟开水间，喝喝茶，还可以爬爬楼，散散心，
看看不同的风景，或者最不济可以做几个深蹲。

休息时间，选择出门吃饭比在办公室吃外卖好很多。一个，
出门撒撒心能换一个心情，二，出门可以晒到太阳，能促进
血色素的增加，从而提高血色素。吃完午饭，可以选择休
息26-30分钟。午休时间一定不能超过30分钟，否则对健康将
产生不利因素。

下班后，工作了一天，本就很疲劳，专注不起来，可以适当
去运动运动，但是运动时间最好在睡前三小时结束，要不会
影响睡眠。



周末，应该适当放松自己，做些和平时不同的事，能起到很
好的缓解作用，下周一能有个更好的心情开始生活。


