
2023年觉醒读后感 认知觉醒读后感(优
质7篇)

当看完一部影视作品后，相信大家的视野一定开拓了不少吧，
是时候静下心来好好写写读后感了。那么该如何才能够写好
一篇读后感呢？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。

觉醒读后感篇一

近年来一直听很多人在说“你赚不到你认知以外的
钱”，“用你的认知，在股票帮你赚钱”。

趁着假期看完这本书，慢慢理解“认知”代表什么。我自己
的理解，认知即是自己大脑底层看待这个世界的方式，也就
是程序中的“抽象”，越是抽象，就越能解释很多事情，越
是底层，他就能从本质上去解决更多的问题。

很久很久之前，就记得在某个地方看到一句话，你学到的东
西，就是在那么多年之后，你还记在脑海里，潜移默化影响
自己的行动的，这就是学到的东西。

这本书也有一段对阅读的理解：就是看完一本书，有感触，
有触动的那些知识片段，没必要追求所有的文字都理解。因
此，我只记录总结一下自己有感触的`地方，不会是一个详细
的读后感。

拆解任务的力量

拆解任务的力量非常巨大，大至我们的整个人生，小至每一
日的任务安排。之前会觉得“时间不够用”，很焦虑，这个
季度要做这么多任务，怎么做得来呢？然后秦粤大佬说，用
甘特图把几个月要干的事情列出来，自己规划一下。列完之



后就发现，原来糅在脑海里的那么多活，经过几个月的“排
期”，一下子又变得目标可达了。一旦任务太多，人就会焦
虑，就会慌，实际上我就是缺乏了拆解任务的能力。拆解的
力量是很强大的，比如在写一个复杂的程序，复杂的逻辑，
如果只是一句简单的“完成这个功能”，很可能每次看到这
个任务，就会退步，不知从而而做，也不知怎么搞。

这个也跟演绎思维一样，在面对困难的时候，一步步拆解，
而不是不拆解就想着开始搞。

消除模糊

如何提升行动力，其实这个知识很多地方都有讲到，比如如
何提升到达目标，就是把目标最大可能的细化，最大可能的
衡量，这样达到这个目标就更快了。

平时每日给自己定的目标，每天的工作计划，都是越详细，
消除模糊，才有可能做到。

享受当下

我们本以为一心三用是一件很牛逼的事情，殊不知，这样会
大大降低生活质量。因为大多数情况下，我们脑海里想的另
外一件事，实际上要么是后悔过去，要么是忧虑未来。实际
上都是无谓地担忧。还不如最大可能的享受当下，如果正在
跑步，就全身心地感受身体的变化。如果是在逛街，就全身
心地体会身体。如果是在学习，就高度深度地学习。

脑海里不要同时想太多事情，不要同时想干太多活，因为那
样不仅干不完，还会让自己更加焦虑，连当下的事情都干不
了。

元意识的觉醒



每次我们可以试图分出另外一个自己，告诉自己去做事情，
分出第三个自己去监督自己，告诉自己要享受当下，把自己
的杂念消除掉。

心流区域

学习一个东西，或者准备开始一个东西的时候，我们要让自
己从心流阶段开始启动，而不要一畏地设置一些高难度的事
情来达成。什么是心流阶段，就是在枯燥重复的区域往上走
一点，在困难的区域往下走一点，就是心流区域。

精力

每日早起，我们的精力是重新启动的，因此可以在早起的时
候做一些稍微需要精力的事情，这样我们的精力是往上走的，
他是有一个惯性，这样就不容易往下去走。

给自己每天的时间段划分区域，每个时间段干什么事，做什
么，都分配好，最好每个时间段干的活不一样，这样效率会
更加高。

认识大脑

觉醒读后感篇二

曾经借助了一切可以借助的资源想让面临中考，成绩一向还
算优秀的女儿学习尽快走上正轨，亲子关系趋于和谐，也开
始疯狂的上网找寻一本又一本如《非暴力沟通》、《正面管
教》、《不吼不叫，如何平静地让孩子与父母合作》、《陪
孩子走过初中三年》、《中国家长怎么办》等有关与孩子沟
通交流的书籍，想从书中尽快找到解决这些问题的方法，有
时甚至迫不及待的一天就会读完一本书，把书中的一些方法
贴在门上，时刻提醒自己。可越是这样，就像人陷入泥潭中，
越挣扎陷得越深，这样的状况一直持续到高一开学...



直到一次和同学妈妈的聊天中，得知了段老师、卫老师及其
致慧读书会，出于对这位智慧妈妈的信任，抱着有病乱求医
的心态来到了这里。在卫老师的带领下，开始了《父母的觉
醒》这本书的精读。在读的过程中学会了反省、内观自己；
在读书会妈妈们的分享中看到了自己的影子；在自己的分享
时，从卫老师和读书会妈妈们的神态、表情、含蓄委婉的语
言中明白了自己做得好的、不好的方面......感谢段老师创
办读书会，感谢卫老师的引领，感谢各位书友妈妈的分享，
也感谢这本书，这些都使我走在了做一个觉醒父母的路上，
在读书会近一年来的浸泡中，也获得了些许感悟。

这本书告诉我们——养育孩子是为了培养一个有独立健全生
命的人，是为了让孩子发现本真的自己，过上真实、觉醒、
愉悦的生活，而不是为了父母的自负心，培养一个听话、无
思想、少时受父母控制，长大受制于他人的毫无自己价值感
的无趣灵魂。

养育孩子是父母从一个主角变为配角的过程，尤其是到了青
春期，父母更是不得不放弃一些寄托在孩子身上的期望，做
到放手而不放弃。要对自己逐渐长大的孩子给予充分的信任
和信心，当然更要对自己的教养方式有足够的信心。一个从
容淡定的母亲，即使给不了孩子什么建议，即使不能够解决
孩子的学习、生活的困扰，也比一个唠唠叨叨、指指点点的
妈妈可能更会使孩子得到更多的养分，更能使其茁壮成长，
成为孩子想成为的样子，成为父母可以引以为傲的孩子。

一个人能够控制情绪是最高的情商、最大的能力，在生活中
击垮我们的往往是失控的性情。这本书使我明白了作为父母
要做孩子情绪的引领者，而不是随孩子陷入情绪的纠缠。尤
其是进入青春期，由于孩子身处情绪的漩涡中，也开始了体
验与其年龄不相符的身体和心理极限，这时孩子会比以前更
需要我们，需要我们无条件的爱，需要我们的彻底接纳。



觉醒读后感篇三

曾经借助了一切可以借助的资源想让面临中考，成绩一向还
算优秀的女儿学习尽快走上正轨，亲子关系趋于和谐，也开
始疯狂的上网找寻一本又一本如《非暴力沟通》、《正面管
教》、《不吼不叫，如何平静地让孩子与父母合作》、《陪
孩子走过初中三年》、《中国家长怎么办》等有关与孩子沟
通交流的书籍，想从书中尽快找到解决这些问题的方法，有
时甚至迫不及待的一天就会读完一本书，把书中的一些方法
贴在门上，时刻提醒自己。可越是这样，就像人陷入泥潭中，
越挣扎陷得越深，这样的状况一直持续到高一开学...

直到一次和同学妈妈的聊天中，得知了段老师、卫老师及其
致慧读书会，出于对这位智慧妈妈的信任，抱着有病乱求医
的心态来到了这里。在卫老师的带领下，开始了《父母的觉
醒》这本书的精读。在读的过程中学会了反省、内观自我；
在读书会妈妈们的分享中看到了自己的影子；在自我的分享
时，从卫老师和读书会妈妈们的神态、表情、含蓄委婉的语
言中明白了自己做得好的、不好的方面......感谢段老师创
办读书会，感谢卫老师的引领，感谢各位书友妈妈的分享，
也感谢这本书，这些都使我走在了做一个觉醒父母的路上，
在读书会近一年来的浸泡中，也获得了些许感悟。

这本书告诉我们——养育孩子是为了培养一个有独立健全生
命的人，是为了让孩子发现本真的自我，过上真实、觉醒、
愉悦的生活，而不是为了父母的自负心，培养一个听话、无
思想、少时受父母控制，长大受制于他人的毫无自我价值感
的无趣灵魂。

养育孩子是父母从一个主角变为配角的过程，尤其是到了青
春期，父母更是不得不放弃一些寄托在孩子身上的期望，做
到放手而不放弃。要对自己逐渐长大的孩子给予充分的信任
和信心，当然更要对自己的教养方式有足够的信心。一个从
容淡定的母亲，即使给不了孩子什么建议，即使不能够解决



孩子的学习、生活的困扰，也比一个唠唠叨叨、指指点点的
妈妈可能更会使孩子得到更多的养分，更能使其茁壮成长，
成为孩子想成为的样子，成为父母可以引以为傲的孩子。

一个人能够控制情绪是最高的情商、最大的能力，在生活中
击垮我们的往往是失控的性情。这本书使我明白了作为父母
要做孩子情绪的引领者，而不是随孩子陷入情绪的纠缠。尤
其是进入青春期，由于孩子身处情绪的漩涡中，也开始了体
验与其年龄不相符的身体和心理极限，这时孩子会比以前更
需要我们，需要我们无条件的爱，需要我们的彻底接纳。

由觉醒的父母抚养长大的孩子，不仅能与自己和谐相处，也
能获得发自内心的愉悦；还能发现宇宙的丰富多彩，知道如
何找寻源源不断的活水。这样的孩子会将生活视为自己的一
个伙伴，怀着好奇、兴奋与敬畏之心去面对挑战。由于他们
的成长过程中充满了宁静的内省与内在的快乐，所以当他们
成为父母后，也会教导自己的孩子如何生活的快乐满足。

觉醒读后感篇四

设计师工作的原点是观察。观察世界，观察人类，观察文化。

只要是对人类的生活方式有着认真的思考，那么即使是做行
政或是商务工作的人，也会具有与时代同行的设计感受。而
如果在社会和生活中适当发挥出这种感受，就会增添生活的
设计感并形成高度的文化。

人就是有这种天性，在痛苦的时候，会想着或许明天一切就
会好起来，而在幸福的时候又会隐隐不安于未来可能遭遇的
不幸。

其中很多问题和想法，也常浮现在自己头脑里。读时觉得自
己很被理解，时而又豁然开朗。生活体验与设计思考的高度
融合令人佩服和羡慕。“设计师工作的原点是观察。”这也



是为什么有时候读完一段一抬头，觉得眼睛似乎变亮了，耳
朵也更灵了，感官放大，头脑也自由起来，好像事物若隐若
现的关联马上就可以一一呈现在面前。而一处意外的关联往
往会成就一个设计灵感。只是，这感觉转眼即逝了。

田中一光的独特经历自是很吸引人，从一个从小对电影戏剧
抱有浓厚兴趣的他到日本战后平面设计界的领军人物，一路
走来，在他的经历中我也能同时看到战后日本社会从贫困到
丰衣足食，再到商品过剩包装，最后反思生活方式，产生在
商品里追求合理的设计的诉求。过剩包装也就像是现在正在
发展的中国，所以我也深受感发，今后的中国在设计上必然
要经历反思着去设计。

作为一名设计师应当如何进行思考，以及如何谋求生存，钟
老师也常说一定要拓展视野，未必钻的有多深，却什么都得
拿的来，钱没了还能赚，青春可不等人呐，做人应该心胸宽
广、坦率真诚，设计应该多接触古典与传统，那样可以把设
计更好地结合文化，凡是都应该亲身体验，用眼睛看、用手
摸、用大脑思考，时代走向，制造的大潮流，总是在思考，
在不断发展自己的想法，在扩大自己的视野，创意的`不断变
化是非常自然的，设计还应该多交流，交流是设计的中心，
田中一光与奈良京都国内国外很多设计师都有交流来往包括
一些其他行业都有交流。

田中一光有这样的观点：出国学习，什么都要一个人来做，
这对每个人来说都是一次非常好的锻炼机会，身体可以休息
但头脑不可以休息，设计应该更加人性情趣，不应该禁欲造
型。

我们也应该像他一样，沐浴在阳光而把苦恼深深地埋藏在心
底，要坚强而自信的奋斗到最后，然而作为一个人，当他面
对朝阳向前进发的时候，能够温暖那可冰冷心灵的，或许只
有那张草稿纸，而他最厌恶的，却也是那张纸。设计是纠结
的，但是我们必须在纠结中，纠结出设计。艰苦的修炼还需



继续。

生活中处处皆是设计我们要善于学习善于设计善于利用做什
么事都要轻松快乐不应太刻意注重义务性的工作。

这是我完完整整读完的第一本书，我的大学生活不过只有一
年多了，时间越来越宝贵，大概以后只有假期才有时间看书
写读后感了。不过如果能抽出时间，我一定继续读书的。因
为我相信如果说读书就是思维和想象的旅行，那么写作即是
其中提炼出来的思考。

觉醒读后感篇五

一直以来都想在如何与孩子相处这个问题上寻找突破口，但
越是注意，往往每次都事与愿违。11月17日，园里组织了读
书会——《父母的觉醒》，仅仅是刚开始的两章就震撼了我
的心灵！让我原本浮躁的心变得沉静，这是一本有魔力的书！
什么是“自负感”？我要在这本书中寻求答案。

“教养孩子的过程就好比走钢丝，一步走错就会伤害一个小
小的心灵；同样，一个适当的鼓励就可以让他们在空中昂首
阔步”。在与女儿的相处中我发现了这句话的真谛。在我眼
里，一件小小的事情是要给予一定的鼓励女儿就会又快又好
的完成，但是如果当时的我是带着情绪的，不耐烦的，那么
她就会被我所影响。有一天，晚饭过后陪着女儿做作业，10
以内的加减法，可以看图计算，她很不认真，做错了两道题，
我尽量控制自己的情绪，鼓励着她仔细看题，认真计算，很
快自己就发现了两道算错的题，可以看出我的一个肯定的眼
神，一个温暖的拥抱都给了她莫大的信心！

“孩子只会忠于他的自我角色，全然不关心我们这些家长所
揪心的事情。”当我要求她认真完成作业、认真练习舞蹈、
认真完成钢琴老师布置的每次任务时，何曾想过我的女儿是
不是喜欢着这各种各样的角色呢？但是往往完成一项“任



务”的时候她期待着我的反馈，期待着我的肯定。

育儿路上有太多的荆棘，拨开荆棘的时候也许会遍体鳞伤，
但是荆棘过后何尝不是一片蔚蓝的天空！

觉醒读后感篇六

《父母的觉醒》这本书，仅仅是刚开始的两章就震撼了我的
心灵！让我原本浮躁的心变得沉静，这是一本有魔力的书！
什么是自负感？我要在这本书中寻求答案。

教养孩子的过程就好比走钢丝，一步走错就会伤害一个小小
的心灵；同样，一个适当的鼓励就可以让他们在空中昂首阔
步。在与女儿的相处中我发现了这句话的真谛。在我眼里，
一件小小的事情是要给予一定的鼓励女儿就会又快又好的完
成，但是如果当时的我是带着情绪的，不耐烦的，那么她就
会被我所影响。有一天，晚饭过后陪着女儿做作业，10以内
的加减法，可以看图计算，她很不认真，做错了两道题，我
尽量控制自己的情绪，鼓励着她仔细看题，认真计算，很快
自己就发现了两道算错的题，可以看出我的一个肯定的眼神，
一个温暖的拥抱都给了她莫大的信心！

孩子只会忠于他的自我角色，全然不关心我们这些家长所揪
心的事情。当我要求她认真完成作业、认真练习舞蹈、认真
完成钢琴老师布置的每次任务时，何曾想过我的女儿是不是
喜欢着这各种各样的角色呢？但是往往完成一项任务的时候
她期待着我的反馈，期待着我的肯定。可是当我带着情绪去
看原本很轻松完成的事情却被她搞得一塌糊涂的时候，当我
要爆发的时候，她胆怯地看着我，原本可以完成的事情却怎
么也完成不了。所以正如书所说孩子是慷慨的，可以接纳我
的任何情绪，我的错误在孩子眼里都是可以被包容和被原谅
的，反过来为什么我就不能包容孩子在我眼里所谓的错误呢？
育儿路上有太多的荆棘，拨开荆棘的时候也许会遍体鳞伤，
但是荆棘过后何尝不是一片蔚蓝的天空！



觉醒读后感篇七

我从这篇文章中了解到《父母的觉醒》这本书是针对家庭教
育中父母应该如何做才能成为一名优秀的父母，全书都在讲
家庭教育中父母如何做，是在唤醒父母建立一个观念即：家
庭教育不是针对孩子的教育，而是针对父母的教育。一提家
庭教育，许多父母的误区是：家长如何采取种种措施来教育
孩子，使孩子成才。的确，家庭教育中孩子需要教育，但是，
父母们要觉醒——家庭教育中更需要教育的是父母！古语说：
“孩子不用管，全凭德行感”。

我们的祖先早就明白，孩子的教育不是父母对孩子的说教，
而是指父母的言行对孩子无形的影响。换言之，就是父母要
活成孩子的榜样，时时处处做好自己，想到自己的言行对孩
子产生的影响。有专家讲：“一流的父母做榜样，二流的父
母做教练，三流的父母做保姆”。可见榜样的力量是无穷的。
父母想让孩子成为什么样的人，自己首先把自己修炼成什么
样的人，孩子不听你怎么说，而看你怎么做。父母是原件，
孩子是复印件。

父母需要觉醒，不仅要活成孩子的榜样，还要时时处处学会
放手。让孩子活成自己希望成为的样子，而不是父母希望成
为的样子。

很多父母心疼孩子，爱孩子，对孩子的一切都包办代替，不
让孩子做任何事情，造成了“有一种冷叫妈妈觉得冷”，使
孩子失去了自我，变成没有手脚，没有嘴巴，没有自信，没
有能力，更没有思想的活植物人。变得麻木不仁，甚至没有
人性。这时，父母反过来抱怨孩子，这个不会，那个不行，
甚至口不择言乱给孩子贴标签，什么“笨蛋、废物……”之
类伤害孩子自尊的词语一股脑往孩子身上贴，有的孩子默默
承受着父母对他们的指责，抱怨；有的孩子就显露出各种问
题，变成问题孩子，令老师头疼，家长痛苦。所以父母要觉
醒，要学会放手，尤其在家庭里，要把孩子当成家庭的一员，



让孩子学会承担家务，在承担家务的过程中培养孩子的'自信
心、责任心。给孩子机会，让孩子做他想做的事，把孩子推
到前边，父母在后边跟着，当孩子遇到困难时，父母及时鼓
励帮助孩子，而不是包办代替。

父母需要觉醒，孩子是一个独立的生命个体，需要父母的呵
护和尊重，作为父母要明白，孩子的自尊心培养出来，孩子
才能成为一个真正的人。因为有自尊心的孩子才有羞耻心，
有了羞耻心才会有敬畏心，人有了敬畏心害怕他做坏事吗？
害怕他将来不能成为大人、君子吗？因此，父母对孩子的言
行，一定要建立在尊重孩子的基础上。而不是想打就打，想
骂就骂，不顾孩子自身的感受，这样的父母怎么可能培养出
有良知的孩子？所以父母需要觉醒，不断地学习修炼自己，
提升自己的素养，用自己的改变来带动孩子的改变，用自己
的心来唤醒孩子的心，用自己的灵魂来唤醒孩子的灵魂。

父母需要觉醒，学会无条件的接纳孩子，无条件的爱孩子。
每个孩子在成长中都会遇到这样和那样的问题。父母不能因
为孩子优秀就是我的孩子，就很爱孩子，孩子有问题了，他
就不是我的孩子了，父母就讨厌他，嫌弃他。父母要明白，
孩子选择我们做他们的父母，在某些方面是来唤醒我们的。
父母们要明白，孩子的问题就是父母的问题，只有父母发现
了自己的问题并改正过来，孩子才会改变。“我是一切的根
源，爱是所有的结局”孩子的一切问题都可以通过爱来化解。
如果孩子的问题没能解决，说明父母没有了解孩子，不是这
个孩子所需要的，孩子没有接受到父母的爱，缺爱的孩子就
会出现各种问题。世界上没有标配的父母，也没有标配的孩
子，因此，父母要有一双善于观察和善于发现的眼睛，有一
个智慧的大脑，及时发现孩子的特点，因材施教，给到孩子
所需要的，而不是父母自己想给的。

以上的一切都需要父母的觉醒，身为父母我们没有受过任何
培训，也没有合格证，但是，我们要觉醒，我们需要不断地
学习如何做一名优秀的父母，在孩子人生道路上，不但给孩



子创造丰富的的物质条件，更要通过不断的修炼丰富自己的
精神世界，做孩子的精神领袖，做孩子一生的。榜样，引领
孩子健康成长。


