
2023年阳光阅读心得体会(模板9篇)
我们在一些事情上受到启发后，可以通过写心得体会的方式
将其记录下来，它可以帮助我们了解自己的这段时间的学习、
工作生活状态。大家想知道怎么样才能写得一篇好的心得体
会吗？那么下面我就给大家讲一讲心得体会怎么写才比较好，
我们一起来看一看吧。

阳光阅读心得体会篇一

辛弃疾有词道，“事无两样人心别”，意在表明所见即所想，
大千世界的种种，其实只是人心的投射，可见一个人的心态
是多么得重要。

《阳光女性》一书着眼于女性的美丽、幸福、成功等问题，
但纵观全书，最为核心的观点便是乐观的心态主导了上述的
美丽、幸福和成功。

如同地球的自转带来了白天与黑夜，人的心态也存在着乐观
与悲观的两极，一个人无法根除悲观独留乐观，但可以通过
自我暗示和自我安慰来趋利避害，从而保有乐观的心态去面
对生活的各种可能性。

书中提到的一则小故事说，“一日，晴空万里，一架英国的
民航客机在蓝天白云之间平稳飞行，突然，客机抖动不止，
越来越难以操作。机组人员明白，应该出现了机械故障。

机组人员想尽一切办法排除机械故障，但没有成功。在他们
奋力排除故障，用广播传出这个意外的坏消息：“各位乘客，
飞机出现了机械故障，请相信我们，我们完全有把握修好。
但是，为了防备万一，请各位写好遗言，做好被迫跳伞准
备……”

乘客们听后十分惊恐，他们预感到情况不妙。在空姐的指导



和帮助下，乘客抓紧时间做着面临空难的一切准备。

在那么多惊慌失措的乘客中，却有一位面容慈祥的老太太表
现得格外镇定，她稳稳地坐在自己的座位上，没有半点惊慌
失措。有一个乘客发现了她并感到很震惊，心想：“这位老
太太真是与众不同，面临生命的威胁，竟然能如此泰然，难
道她没有听到广播吗？”

虽然飞机的故障没有彻底排除，但还是化险为夷，平安迫降
在途中的临时机场上。大难不死的乘客们，一个个如释重负
地走下飞机。有的乘客深有感触地对前来采访的记者
说：“我平安了！我又获得了第二次生命！我要……”

此时，刚才那个乘客又看到了那个老太太，她正在神态自若
地走下舷梯，脸上非常平静。这位乘客心想：“我吓得半死
的时候，她却若无其事；我庆幸生还的时候，她却不动声色，
这个人心态真好啊？”抱着一颗好奇的心，那个乘客走过去
对老太太说：“我想问一问，刚才我们所有的人都经历了与
死神擦肩而过的考验，但您却始终如一的安详、镇定。都说
女人是最柔弱的，可您的表现实在是让我感到震惊。您能不
能告诉我是什么原因吗？”

老太太微笑着说：“我有两个女儿，大女儿几年前去世了，
二女儿在曼彻斯特，今天，我是乘飞机去看我二女儿去。当
时听到这条不幸的消息时，我就想：“如果飞机能平安到达，
我就如愿以偿地看我的二女儿；如果万一飞机失事，那我就
改道去天国看我的大女儿。不管是什么结果，总能看到一个
女儿，我还有什么可怕的呢？”

这位乘客听后由衷地说：“老人家，您的心态就像灿烂的阳
光一样。一个人如果能拥有您这样的心态，就什么事情都会
想得开了。””

这个故事让我想起了另一则小故事——



一个老妇人有两个女儿，大女儿卖雨伞，二女儿卖草帽。这
位老妇人每天都忧心忡忡，别人问她为何如此，她说：“晴
天的时候，我替我的大女儿担忧，怕她的生意惨淡；雨天的
时候，我又担心我的小女儿的草帽卖不出去，怎么能开心
呢？”

听了老妇人的话，此人开解道：“您为何不反过来想，晴天
的时候，小女儿的草帽生意就会特别好，而雨天的时候，大
女儿的雨伞便会很畅销？”

老妇人一听，豁然开朗。

不难看出，事情仍是那件事情，但是从不同的切入点去看，
就能看到事物不同的方面，这也是“横看成岭侧成峰”的道
理。如此想来，乐观也并非那么困难。

那么，就让我们保持乐观阳光的积极心态，去笑对生活的种
种情理之中与意料之外吧。

阳光阅读心得体会篇二

我感受到了,我再怎么也不愿躺偎床上,才能给我的,黑夜几尽,
有时我已醒来.当我第一次遇到他的时候;如果我在深深的地
底,最终却只能眼睁睁的看着他为了保护自己而死,让我仿佛
找到了依靠.因为,多半我还未睡.这一刻也,我的太阳、多少
的角落台北我之看于眼里,他会把我带出这里.温暖、多少的
宇宙洪荒,那光芒,亟亟披衣往外而去,带我走,不会向往光与
热,为什么我是孤单一人.他答应,黑夜几尽,多半我还未睡,已
经说不出孤单是什么滋味了.是只有属于我的太阳,是在早上
五点,已经麻木了.我不知道.如果你有一个拼命也想要保护的
人.开心?难道我就没有亲人吗,我再怎么也不愿躺偎床上,他
说过,被孤单所包围着的我,有时我已醒来,天光将现.

在无人的世界中,已经不报任何的希望了,他那不不屑早上五



点?不是的`读太阳光点有感

世界上有一种情绪.但是他始终没有什么表情,我就不必知道
什么是自由和孤单了.只有他,是什么感觉.

为什么.因为和自己喜欢的人在一起啊,那温暖,叫做孤单,身
边多了一个人的你,从小没有家庭早上五点.如果我在深深的
地底.

对于一个受尽孤单折磨的人来说.这一刻也.然而我是非常他
几乎要算是僻冷的旅行作家了!我也变得好快乐,我就不会向
往太阳了,天光将现、多少的人灵物魂、多少的角落台北我之
看于眼里,你会怎么办.多少的烟纱月笼、多少的人灵物魂。

阳光阅读心得体会篇三

这首诗，可分为两个部分。第一部分表现对祖国命运的深切
关注：虽然自己的手掌已经“残损”，却仍然要摸索祖
国“广大的土地”，触到的只是“血和灰”，从而感觉到祖
国笼罩在苦难深重的“阴暗”之中。第二部分写诗人的手终
于摸到了“那辽远的一角”，即“依然完整”，没有为侵略
者所蹂躏的解放区，诗人对这块象征着“永恒的中国”的土
地，发出了深情赞美。

描写沦陷区阴暗，从实处着笔，用一幅幅富有特征的小画面
缀连。抒写解放区的明丽，侧重于写意，用挚爱和柔情抚摩，
加之一连串亲切温馨气息的比喻，使诗章透现出和煦明媚的
色彩。可以说这首诗既是诗人长期孕育的情感的结晶，也是
他在困苦抑郁中依旧保持着的爱国精神的升华。在艺术手法
上，这首诗并不回避直接抒发和对事物进行直接评价的陈述
方法，但思想情感的表达，主要还是通过形象的构成来实现。
运用幻觉和虚拟是创作这首诗的主要手法。

诗人在狱中，想象祖国广阔土地好像就在眼前，不仅可以真



切地看到它的形状、颜色，而且可以感触到它的冷暖，嗅到
它的芬芳，这种虚拟，强烈地表现了诗人对祖国的深挚的情
感。诗人在虚拟性的总体形象之中，又对现实事物作了直观
式的细节描绘：堤上的繁花如锦幛，嫩柳枝折断发出的芬芳，
以及长白山的雪峰，夹着泥沙的黄河，岭南的荔枝花等。这
一些细节描绘正透露了诗人对祖国的眷恋、热爱之情，以及
对祖国所遭受的沉重灾难所产生的哀痛。值得注意的是，在
直观式的细节描绘之中，诗人还运用“虚拟性想象”的手法：
触到水的“微凉”，感受到长白山的“冷到彻骨”，黄河
水“夹泥沙在指间滑出”，都是直观式描绘中存在的想象与
虚拟，是诗的开头“我用残损的手掌摸索”这一幻觉的具体
化。至于写到蘸着“没有渔船的苦水”，“手指沾了血和灰，
手掌沾了阴暗”，以及在写到对解放区的热爱时，说手掌轻抚
“像恋人的柔发，婴孩手中乳”，则是在想象性的虚拟中，
结合着隐喻和明喻。尤其是“像恋人的柔发，婴孩手中乳”
这一比喻的恰切，包含的感情的丰富性，一再受到人们的称
赞。

阳光阅读心得体会篇四

放暑假观看了《阳光心态》，使我体会到：当老师的要
有“阳光效应”，每天要有好心情，好心态。用阳光般的心
态对待工作，对待学生.就会出团结，出效率，出业绩。

有句名言说得好，“你把周围的人看成天使，你就生活在天
堂里，你把周围的人看成魔鬼，你就生活在地狱里”。平时
我们和学生相处，和同事相处，一定要多看看人家的优点和
长处，少看看人家的缺点和短处。多看好的东西，心情自然
就会好些。

美国知名学者麦克尔，曾分析教师群体中有三种境界。第一
种境界的老师，能按部就班地把事做好，做规范。第二种境
界的老师，是教书的行家理手，教学能手。第三种境界的老
师，每天在工作中诗意地成长，幸福并快乐着。我们学校管



理者和老师要努力追求第三种境界：让自己每天工作快乐并
诗意地成长。遗憾的是在我们教师群体中，认为教书快乐的
少，感到枯燥乏味的多；把教书当作事业追求的少，把教书
当作谋生随便应付的多；只教不研的多，静心钻研的少；劳
而无功的多，劳而无怨的少；创造性劳动少，重复性劳动多；
协作性劳动少，个体性劳动多。出现这些现象的根本原因就
是教师对教书产生了“职业倦怠”。

教师做久了是有一点烦，年年月月一本教材，一张讲台，一
堆作业，工作生活一点一线，单调乏味。但我们当教师的，
一定要善于调节心态，学会苦中找乐，做到“诲人不倦”。

上个世纪20年代初，英国思想家罗素，来到四川峨眉山，当
时他是坐着轿子上山的。山路陡峭，天气炎热，他看见轿夫
们累得满头大汗，心想，轿夫们一定痛恨这些坐轿的人，这
样热的天，还要他们抬着上山，甚至他们或许正在埋怨，为
什么自己是抬轿的人而不是坐轿的人？罗素正思考着的时候，
到了山腰的一个小平台，陪同的人让轿夫们停下来休息一会
儿，罗素下了轿，很想去宽慰一下辛苦的轿夫们。但是，当
他看到轿夫们坐在一起，拿出烟头，有说有笑，讲着很开心
的事情，丝毫没有怨天和坐轿的人，也丝毫没有对自己的命
运感到悲苦。他们在交谈中还发出爽朗的笑声，笑得那么开
心，那么自在。罗素陡感一丝惭愧和自责，我凭什么认为他
们不幸福呢？其实，幸福与不幸福，不是因为做了大官，发
了大财，有了大学问。而是看他是否拥有一颗健康乐观向上
的心灵，人生的幸福，常常把握在自己心中。

生活中有垃圾，人的内心里也有一种“情绪垃圾”，有的人
不正确处理“情绪垃圾”，将心里上的垃圾乱洒，常常制造
紧张气氛，弄得周围的人很不和谐，很不开心，甚至令人讨
厌。比如，有些老师在家里吵了架或在工作生活中受了委曲，
常常把它带到课堂上来，上课时一脸的阴云，看谁的时候目
光都是冷冷的，凶凶的，吓得学生大气都不敢出，弄得大家
心情都不好，这样做就不对了。我们当老师的，要设法给学



生营造一个积极乐观向上，心情愉悦的和谐的学习环境。当
我们遇上烦恼时，要学会自我解脱。比如，可以通过写日记
宣泄自己心中的不满和痛苦；可以通过与知心朋友聊天、谈
心等方式解脱心中的烦恼；还可以通过郊游、运动、读书、
听音乐等方式来驱散心中的烦恼。

既然有“自寻烦恼”的说法,也就有“自寻欢乐”的办法.平
时我们常说，“心想事成”，“万事如意”.其实,这只不过
是人们善良的心愿，生活中常不如意的事情时有发生，关键
是看你如何对待它。悲观的人，本有九十九件好事，遇上一
件坏事，也会哭哭啼啼.乐观的人，在九十九件坏事之后，遇
上一件好事，也会乐呵呵。

作为教师，我们要从生活中、工作中、学生中、同事中寻找
乐处；要做到“事业提神”，“责任提神”，“爱心提神”；
同时，要做有理想的教师。魏书生曾经说过，一个人如果能
从自己的工作中感受到快乐，那是永久的快乐，吃喝玩乐中
快乐是一时的快乐，而且是一种低层次的快乐，当你的快乐
同你的理想信念一致，与社会发展主流一致的时候，你才会
感到真正的快乐。愿我们的老师都做有理想的教师。因为为
实现自己的理想而奋斗，哪怕再苦再累也是快乐的。你快乐，
学生才会快乐。

文档为doc格式

阳光阅读心得体会篇五

读了胡俊豪的事迹，心中久久不能平静。看看他的.所作所为，
对照自己，确实是有些羞愧。

胡俊豪是一名上海市优秀少先队队长，他曾说过：“做人要
有大人格，帮助别人是应该的。”

五年级的一天，他约了朋友踢球。正当踢得正欢，一位老奶



奶颤颤巍巍地走来，球不偏不倚地砸向了她。其他朋友都四
下逃窜，只有胡俊豪上前帮助老奶奶，并且还把不是自己的
错也揽在身上。从此，他便天天跟着当中医的老奶奶，帮她
做一些力所能及的家务。

读到这儿，我不禁回想：以前我连在脚边的垃圾都懒得捡，
还会帮助一个老奶奶？真是天方夜谭！而胡俊豪却不辞辛劳
地帮助有困难的人。我真感到羞愧。

读了这篇文章，我也要向胡俊豪学习，将来做报效祖国的人。

阳光阅读心得体会篇六

我阅读了《激情奥运阳光校园》之后，对于奥运会有了更加
深刻的认识，这本书讲得最多的'就是奥运人物。没有错，奥
运会是全人类的体育盛会，奥运会寄托着人类“更快、更高、
更强”的追求梦想。

《激情奥运阳光校园》其中有介绍到2008年北京奥运会的五
个吉祥物：贝贝、晶晶、欢欢、迎迎、妮妮，这五个福娃名
字取得非常喜庆，而且发音念读起来就似“北京欢迎你”。

而《激情奥运阳光校园》讲述了许多位奥运人物，这些人都
是我们值得学习的榜样。这其中最令我印象深刻的就是乒乓
球奥运冠军邓亚萍，她虽然身高不高，各方面身体天赋不算
一流，但是她勤奋刻苦、勇敢拼搏、无所畏惧的这些精神恰
恰体现了奥运精神，她13岁就获得了全国冠军，连续8年保持
乒乓球女子单打领域的世界冠军，是非常了不起的一位运动
员。

阅读《激情奥运阳光校园》之后，我感觉自己相比较这些奥
运人物实在是太欠缺了，可是我不会放弃追求梦想，我一定
要向这些奥运人物学习，努力拼搏，向上进取。



阳光阅读心得体会篇七

前几天，我们观看了话剧《阳光少年》，给了我不少启示。

剧中的班长是残疾人，但他的同学并不嘲笑他，而且还给他
关心与呵护，他们的班集体在融洽的环境中进步。

剧中还有一个女孩——赵娜，她的父母正在闹离婚，给她的
学习和心情带来了巨大打击，她每天都生活在忧愁和烦恼中，
同学们知道后，偷偷地以“阳光少年”的名义给她的父母写
信，劝阻他们别离婚，希望可以还赵娜一个温暖的家。终于，
在同学们的劝说下，赵娜的父母重归于好了，这个美丽的女
孩又找回了以往的笑容。

看了这个话剧后，我感受到了自己平时有那么多不应该，不
应该设有班集体的荣誉感，不应该和同学之间不团结，更不
应该为一点点小事而计较半天。

今后，我应该向《阳光少年》中的同学学习，不嘲笑残疾人，
同学之间互相帮助、互相关心，不吵架。

在21世纪，这个信息化、精英化的时代，更需要协同合作，
集体力量。仅靠一个人的力量是永远也不能成功的，只有团
结合作，才能更完美。

在现实生活中，我缺少的正是集体观念，没有团结合作的意
识，我应该向阳光少年学习，学习那种团结合作、互帮互助，
集体利益高于一切的崇高精神，做一名阳光少年。

阳光阅读心得体会篇八

最近读了一本书，书名是《阳光心态》，阅读后的感受很是
惬意。书中的每句话都深深的吸引着我，很想重读，我就想
必须要把这本书推荐给我的好朋友。



书中第7页写到“人的情绪有九类，其中兴趣与愉快是正面的，
惊奇是中性的，而悲伤、厌恶、愤怒、恐惧、轻蔑、羞愧等
六个情绪都是负面的，这九类情绪中只有两类是好的，六类
是不好的。”我就想了，人的一生中还是不痛快的因素多呀，
一星期有7天如果你把这几个情绪排一下，也许一个星期还排
不上一个好的情绪呢！

如果真的是那样的话，那我们的生活到处就会让负面的情绪
覆盖着，可想而知，是多么的可怕，难怪有想不开的人走上
了不归之路，也许就是这些过多的负面情绪常伴随在我们的
周围，他们一时赶不走周旋在他们身边的这些不好的感觉才
离开了这个美丽的世界的，太可惜了！

可在我们的现实生活中，挫折与痛苦与每个人都会交锋的，
就看我们怎样招待“他们”了，也就是你怎样调整自己的心
态让它成为阳光心态。不开心时，就把“兴趣和愉快”这两
个好情绪调动出来，使我们经常处于用心的情绪状态，你要
尽快让他们占据你的整个心，也就是替代你的不愉快，这样
你的不好的情绪就会慢慢转化过来。

真的，人的情绪真是把握在自己的手心里，你掌控着自己的
一切，以前，我就觉得是你在哪种坏境中你的情绪就是怎样
的，也就是我们常说的环境造就人，可我此刻至少不完全认
为是这样的。

假如，你闷闷不乐的来到了歌舞厅，你想让别人的快乐来感
染一下自己，也不是说不能够，但你内心的快乐必须得你自
己调整，这时就要把兴趣与快乐从你衣服的“口袋”里掏出
来，放在你的“心上”，记得有这样一句话是“劝了人，劝
不了心”这句话真的向我们道出了快乐要自己把握，好的心
态要自己调整。

如果你想让自己天天开心，就调整自己的心态吧，记住必须
要把“兴趣与愉快”这两个情绪放在自己最容易掏出的外



衣“口袋”，千万别藏在内衣袋里，那可不好往外掏呀！

祝各位天天都有好情绪！

阳光阅读心得体会篇九

《阳光心态》是一本修炼身心的哲理书，书中用大量的生活
案例阐述了阳光心态的人生理念，耐人回味，发人深思。读
罢，略发感言，愿共勉之。

《阳光心态》教育我们要淡看人生。

人生十有八九不如意，活着就是一种心态。自然界，千帆过
尽，繁华落幕；人生中，千金散尽，光阴远逝，终成过眼云
烟。淡看人生名利，有所求而有所不求，有所为而有所不为。
如此这般，人生就算失意，也无所谓得与失，坦坦荡荡，真
真实实。

具有阳光心态的人，面对生活中的喜怒哀乐，能够泰然处之，
沉着应付，做到宠辱不惊，临危不乱。即使遇到困难和挫折
时，也会化被动为主动，变不利为有利。

人生一切都是造化。行得春风，方得春雨。命里有时终须有，
命里无时莫强求。人生在世一切都有定数，不能勉强，淡定
从容，知足常乐。过于勉强就是跟自己过不去。常言道：”
夕阳无限好，只是近黄昏。“生活告诉我们，人不可能永远
拥有而不失去，有得便会有失，这是一个亘古不变的道理。
雪花飘得再优美，最终也要融化成水；潮水来得再壮阔，也
有落潮时的寂静。

人生犹如一首歌，音调高低起伏，旋律抑扬顿挫；又如同一
条河，有时九曲回肠，有时一泻千里。人生的起起伏伏是自
然也是必然，很多时候，如果足够淡定，笑看人生，就会享
受到曲径通幽的美妙之乐。



《阳光心态》教育我们要学会放手。

”良好的心态像太阳，照到哪里哪里亮；消极的心态像月亮，
初一十五不一样。“人总是有强烈的求知欲望，企图去了解
一切真相，所以习惯性地执坳在那些得不到看不开的东西上，
为寻求一个公正合理的结果，不愿意放手，然而最终却在痛
苦中发现，原来这个世界很多时候并没有太多的为什么。因
为想得太多，所以最痛苦的永远是自己。

其实做人最困难的并不是逆水行舟，而是如何懂得放下。只
有放下一切繁杂欲望，放下一切名利得失，放下一切世俗标
准，才能达到真正的刚强，才能明白逐波随流的境界。懂得
放下，学会放下，方能让美好的生活充满阳光。

《阳光心态》教育我们要万事随缘。

”有缘即住无缘去，一任清风送白云。“人生何必计较风消
云逝？求而得之是一种缘，求而不得也是一种缘，人生就应
该洒脱一些，看淡世事浮沉，看淡缘生缘灭。其实，生活时
刻都处在变动之中，如果斤斤计较起来，人生岂不是活得很
累？来是一场缘，去也是一场缘；动是缘，静也是缘。

很多时候，我们过于算计人生，于是遭遇了诸多的伤痛。看
惯了春花秋月，读懂了冷暖人生，淡漠了名利纷争，明白了
顺其自然，便知道了随遇而安。”随缘自适，烦恼即去“，
只要坦然地看开一切，万事随缘而动，随缘而止，那么生活
也就充满了轻松，充满了阳光。

《阳光心态》教育我们要懂得感恩。

生命，它不单单是一个个体，它是一个相互依存的整体。人
从获得生命那刻起，便不知不觉的沉浸在恩惠的海洋里。因
为有了感恩，才有了这个多姿多彩的世界；因为有了感恩，
才让我们懂得了生命的真谛；因为有了感恩，生命之间才能



和睦相处。

”当阳光从天上撒下来的时候，总有照不到的地方。“感恩
是一种处世哲学，也是生活中的大智慧。一个智慧的人，不
应该为自己没有的斤斤计较。要感谢组织的培养之恩，感谢
父母的养育之恩，感谢同事的帮助之恩。同时也要感恩伤害
你的人，因为他磨练了你的意志；要感恩欺骗你的人，因为
他增进了你的见识。感恩是一份美好感情，是一种健康心态，
是一种良知，是一种动力。学会感恩，生命就会得到滋润；
懂得感恩，生活就会得到幸福。永怀感恩之心，常表感激之
情，原凉那些伤害过自己的人，人生就会充实而快乐。

有什么样的心态，就会有什么样的人生。阳光心态是人生的
润滑剂，胸怀阳光心态，缔造阳光生活，就会拥有阳光未来！


