
最新读控制论有感 心理控制术读后
感(精选5篇)

人的记忆力会随着岁月的流逝而衰退，写作可以弥补记忆的
不足，将曾经的人生经历和感悟记录下来，也便于保存一份
美好的回忆。范文书写有哪些要求呢？我们怎样才能写好一
篇范文呢？下面是小编为大家收集的优秀范文，供大家参考
借鉴，希望可以帮助到有需要的朋友。

读控制论有感篇一

在我看来，佐藤可士和应该是个有整理强迫症的人。其实，
这跟日本这个民族的性格或许也多少有点相关。说是整理强
迫症，其实就是对工作的精益求精，看这书的时候，我脑子
里不断浮现日本纪录片《寿司之神》里面的那位大神，那种
对工作的专注，与佐藤所要表达的东西有着某种程度上的相
似。

在讲到空间整理时，佐藤提到的一个细节让我印象深刻。()
在日常工作中，他经常借鉴计算机的分类方法对办公室的文
件进行分类。比如，为了让工作室的各种繁杂的文件资料显
得井然有序，佐藤先生于是定做了一个方方正正的储物架，
然后又购置了一批大小、形状完全相同的箱子放到储物架上；
这跟计算机的硬盘与文件夹的关系如出一辙。同时，他还借
鉴对计算机文件夹命名的方法对上述箱子进行命名，在命名
上，严格遵守相关的字母和数字规律。这样看来，的确是很
有条理。

在思维整理上，我得到启发是：作者要传达的信息，其实是
想告诉我们，如何有条理有逻辑地表达自己的观点。而如何
做到这个条理和逻辑，这又回到了整理术的层面之上。

总而言之，这本书的确是本好书，其方法论值得尝试与学习。



读控制论有感篇二

心理学家认为，要争取别人赞同自己的观点，光是观点正确
还不够，还要掌握微妙的交往技术。心理学家经过研究，提
出了许多增强说服力的方法，其中最基本的有六种。

1.利用“居家优势”

心理学家拉尔夫·泰勒等人曾经按支配能力（即影响别人的
能力），把一群大学生分成上、中、下三等，然后各取一等
组成一个小组，让他们讨论大学十个预算削减计划中哪一个
最好。一半的小组在支配能力高的学生寝室里，一半在支配
能力低的学生寝室里。泰勒发现，讨论的结果总是按照寝室
主人的意见行事，即使主人是低支配力的学生。

2.修饰仪表

我们通常认为，自己受到别人的言谈比受到别人的外表的影
响要大得多，其实并不尽然。我们会不自觉地以衣冠取人。
有人通过实验证明，穿着打扮不同的人，寻求路人的帮助，
那些仪表堂堂、有吸引力的人要比那些不修边幅的人有更多
的成功可能。

3.使自己等同于对方

许多研究者发现，如果你试图改变某人的个人爱好，你越是
使自己等同于他，你就越具有说服力。例如，一个优秀的推
销员总是使自己的声调、音量、节奏与顾客相称。甚至身体
姿势、呼吸等也无意识地与顾客一致。这是因为人类具有相信
“自己人”的倾向。正如心理学家哈斯所说的：“一个造酒
厂的老板可以告诉你为什么一种啤酒比另一种好，但你的朋
友，不管是知识渊博的，还是学识疏浅的，却可能对你选择
哪一种啤酒具有更大的影响。”



4.反映对方的感受

你准备拜访隔壁新搬来的一对夫妇，请他们为社区的某项工
程募捐，用哪种方法最好呢？

平庸的劝说者是开门见山提出要求，结果发生争执，陷入僵
局；而优秀的劝说者则首先建立信任和同情的气氛。如果主
人为某事烦恼，你就说：“我理解你的心情，要是我，我也
会这样。”这样就显示了对别人感情的尊重。以后谈话时，
对方也会加以重视。

读控制论有感篇三

这两天看了埃利斯的书控制愤怒，看完之后发现这本书是我
一直都在迷惑想要找到解决办法的钥匙。写下此文分享给我
爱的以及爱我的人，如果你也深受容易愤怒的问题所困扰的
人。

稍微学了一点心理学的人都知道埃利斯abc理性疗法，有的地
方翻译成艾利斯abc。在心理学的诸多大牛中排第2，第1是罗
杰斯。艾丽斯说他最大的成就是利用理性疗法让自己一直保
持精力充沛，并且活到93岁。比我外婆还早出生两年。是目
前为止寿命最长的心理学家。

愤怒的坏处很多很多，一般都是对自己最亲近的人发火。伤
害了亲人的感情。再次，一生气，血压会升高，血液流过血
管时，力度会加强，在血流的大力冲击下，原本光滑的血管
壁会被破坏，形成凹痕，就像洪水一样形成破坏，脂肪酸，
葡糖糖一些物质会堆积在凹痕上，长时间会形成栓塞，最后
导致动脉阻塞。导致冠心病，心脏病等。想要身体健康，就
要少愤怒。



这本书首先驳斥了几种控制愤怒的方法，也是我以前经常用
的，其实过了n年,发现对我的暴脾气并木有什么卵用。如暂
停，一生气就赶快去其他地方，等平息再来处理问题。其实
没有真正解决问题，容易生气的本质还是没有变。还有追溯
类似原生家庭之类的起因，作者举了个例子，你学打网球，
开始的握拍的姿势是错的，没必要去追究你是怎么形成这种
错误的姿势，直接交给你正确的姿势就好。

我当时很生气，每天都拖，烦死了，这样下去以后只能做个
很差劲，很垃圾的人。我是想的太糟糕，我这时要质疑自己，
为什么要这样想？作业写得慢天会掉下来吗？孩子作业慢是
什么原因呢？是题目太难，太多，还是孩子情绪不好？我要
做孩子的引领人，我大吵大闹有什么用吗？

还要经常不断地练习。以及配合局部肌肉紧张放松训练。就
是控制自己的手掌或眼睛瞪部位，先让其紧绷一下，再放松。
和上面的质疑自己一起训练。

另外一个观点就是要全然的接纳自己，容易愤怒的人不太容
易接纳自己，先发了脾气，事后又自责，这样容易陷入抑郁
的情绪。一会狂风暴雨，一会又进入冰天雪地。自己做的好
的时候要给自己一些奖励。做的不好的时候要给自己一些惩
戒。

经过这样的训练，我发现我能觉察到自己生气或愤怒。原来
我一天还真有挺多时候在生气。我一生气的时候，就要赶快
问自己，有这个必要吗？不这样也行吗？即便这样，我还是
能接受。他或她只是这点做的我不太喜欢，ta这个人我还是喜
欢的。每天问自己，发现也没那么生气了。也没那么抑郁了。

修行在路上，与你我共勉！



读控制论有感篇四

读罢，感觉佐藤可士和是个不可理喻的人，通俗点说就是有
点变态！其实我根本不同意他书中说的那些案例，简单的来
说说我们大家都有点熟悉的uniqlo吧，我觉得uniqlo的成功和
佐藤没有什么联系，但他在书中大大的吹了一把，上月才阅
读了uniqlo创始人柳井正的自传，柳井正刚成为日本首富，
他在自传里说了这样的话：我的成功太多的巧合，可能上帝
关照我吧，uniqlo迅速扩张，是金融危机成就我。《福布斯》
对他做过采访，他说不知道自己是日本首富，那也不切实，
他还说道他不知道他的明天是怎样，但他喜欢冒险！...

读完佐藤的书，我觉得佐藤可士和如果真的像他书中说的那
样，我觉得此君太过偏执，就如以前日本武士要剖腹自杀那
样！我觉得每个人都会有自己行之有效的一套方式，比如有
人觉得桌上太干净，状态太严肃了，反而没感觉。所以佐藤
的方式只给大家去借鉴，千万不要以为做设计或者做广告一
定要怎样才行。佐藤从他的角度来说的事，显得超级偏执，
我觉得是看个人的取舍。但如果佐藤是你的老板，那你一定
会疯掉。我觉得作为一个公司及领导人，佐藤很不可取，这
可能和日本的等级社会观关系很大，我还是喜欢美国自由文
化，喜欢google那样的公司，尊重个人创新，不要强权压制！
另外小道消息称该书在欧洲和美国销售非常之差，可见文化
的差异还是很大的。

读控制论有感篇五

超级整理术是一种不依靠卓越的才能和坚强的意志力，不依
靠高学历，不依靠超强的记忆力，只要按设定的规则去做，
就人人都可以做到的让工作效率大幅度提升的简单工作方法。
它整理的对象是纸质文件、办公桌、电脑文件、邮件、大脑
信息、时间。整理的目的是为了提高工作效率。通过整理，
您会变得思路清晰，工作更有实效；工作之余有更多的时间



可以自由支配。

这是一个资讯爆炸的时代，这是一个纷繁芜杂的时代。只要
你睁开眼睛，世界上的一切都蜂拥而来，让你目不暇接。于
是，在最近几年当中，“规划大师”成为一个新的职业，他
们帮助人们该如何最有效地利用资源，让你的生活和工作空
间变得更加有序。美国的《o》杂志、《简单生活》杂志不断地
将新兴规划师的作品刊登出来和读者共享，而向来追求精细
的日本则是更诞生了诸如佐藤可士和这样的“超级整理家”。

在他们的影响下，国内也产生了大量的追随者，他们热衷于
整理自己的电脑桌面、办公室、卧室甚至是人际关系，这些
人就是传说中的“超级整理爱好者”。从这本书中,我也明白
了许多的道理。


