
给孩子一个说话的机会教育笔记 惧动力
读后感(精选5篇)

在日常的学习、工作、生活中，肯定对各类范文都很熟悉吧。
大家想知道怎么样才能写一篇比较优质的范文吗？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。

给孩子一个说话的机会教育笔记篇一

不知道大家有没有这种感觉，有时候在某个场合心里越是祈
祷不要遇见某个人，但似乎偏偏就遇见了；有时候祈祷某件
事情不要发生，但往往下一秒就可能出现，生活中这些例子
频频发生。为什么会这样呢？在本书中，苏珊杰弗斯博士用
一张图来说明如何获得更多的安全感：走出舒适区，接受来
自各方的恐惧压力，选择用行动和力量来对抗恐惧。一切都
是因为我们缺乏一种能力，才会被恐惧侵蚀和控制，这种能
力就是“惧动力”。

其实无论是伟大的人还是平凡人，都有恐惧的事想要逃避。
但逃避是最正确的选择吗？我想答案是否定的。《惧动力》
这本书引言标题告诉我们：成长，就是在恐惧中前行。因此
在面对恐惧时，我们更应该选择勇敢正视它，去打败恐惧。

《惧动力：拓展自我的根本力量》的作者苏珊·杰弗斯美国
心理学博士，以其对恐惧心理的深入研究，帮助世界各地畏
缩不前的人们，发掘出内在的力量，摆脱困境。由于杰出的
贡献和影响力，她曾被《泰晤士报》评为“世界自助女王”。
她的作品被翻译成36种以上语言，风靡全球100多个国家；本
书的观点和实操性很强的方法，帮助了成千上万的读者，成
为世界50本经典心理励志书之一。这本书的英文名称是
《feelthefearanddoitanyway》这本书自出版以来，被多次重
版，是帮助人们面对恐惧、克服恐惧，勇敢行动起来的一本



指导手册。感受恐惧，勇敢去做，勇敢不是不害怕，我最敬
佩的是即使感受到了恐惧，仍然能在恐惧中前行。

自信乐观是抗拒恐惧的最好良药，为了克服恐惧，我们需要
找出真正内心恐惧的源头、真诚的面对恐惧、克服对恐惧的
恐慌，做更好的自己，每天脸上都会充满自信的笑容。每个
人都会害怕，这是正常的，关键在于我们要学会控制自己的
反应，运用惧动力来摆脱困境，不断拓宽自己的舒适区。

斯科特·派克说：“人生唯一的安全感，来自充分体验人生
的不安全感。这本书的封面图第一页看到的是一只黑色的兔
子，但这只兔子的后半部分却是豹子的样子。这也就像主题
所说的一样，惧动力，就是认识恐惧、接纳恐惧、承受恐惧，
并带着恐惧前行的能力。

面对人生的种种挫折，抱怨是不能可能解决问题的，最重要
的是从内心转变视角，改变旧有的认知模式，用爱和感恩的
心去面对人生中的一切，不断努力学习，成为自己想成为的
人。

读完这本书让我受益匪浅，是一本值得一读的好书，推荐！

给孩子一个说话的机会教育笔记篇二

不知道大家有没有这种感觉，有时候在某个场合心里越是祈
祷不要遇见某个人，但似乎偏偏就遇见了；有时候祈祷某件
事情不要发生，但往往下一秒就可能出现，生活中这些例子
频频发生。为什么会这样呢？在本书中，苏珊杰弗斯博士用
一张图来说明如何获得更多的安全感：走出舒适区，接受来
自各方的恐惧压力，选择用行动和力量来对抗恐惧。一切都
是因为我们缺乏一种能力，才会被恐惧侵蚀和控制，这种能
力就是“惧动力”。

其实无论是伟大的人还是平凡人，都有恐惧的事想要逃避。



但逃避是最正确的选择吗？我想答案是否定的。《惧动力》
这本书引言标题告诉我们：成长，就是在恐惧中前行。因此
在面对恐惧时，我们更应该选择勇敢正视它，去打败恐惧。

《惧动力：拓展自我的根本力量》的作者苏珊·杰弗斯美国
心理学博士，以其对恐惧心理的深入研究，帮助世界各地畏
缩不前的人们，发掘出内在的力量，摆脱困境。由于杰出的
贡献和影响力，她曾被《泰晤士报》评为“世界自助女王”。
她的作品被翻译成36种以上语言，风靡全球100多个国家；本
书的观点和实操性很强的方法，帮助了成千上万的读者，成
为世界50本经典心理励志书之一。这本书的英文名称是
《feelthefearanddoitanyway》这本书自出版以来，被多次重
版，是帮助人们面对恐惧、克服恐惧，勇敢行动起来的一本
指导手册。感受恐惧，勇敢去做，勇敢不是不害怕，我最敬
佩的是即使感受到了恐惧，仍然能在恐惧中前行。

全书一共用12个章节介绍了恐惧的秘密、认知视角的切换等
内容。其中让我印象最深的部分是跳出“受害者心理”，远
离阻止你进步的人，用真诚的心去待人。自信乐观是抗拒恐
惧的最好良药，为了克服恐惧，我们需要找出真正内心恐惧
的源头、真诚的面对恐惧、克服对恐惧的恐慌，做更好的自
己，每天脸上都会充满自信的笑容。每个人都会害怕，这是
正常的，关键在于我们要学会控制自己的反应，运用惧动力
来摆脱困境，不断拓宽自己的舒适区。

斯科特·派克说：“人生唯一的安全感，来自充分体验人生
的不安全感。这本书的封面图第一页看到的是一只黑色的兔
子，但这只兔子的后半部分却是豹子的样子。这也就像主题
所说的一样，惧动力，就是认识恐惧、接纳恐惧、承受恐惧，
并带着恐惧前行的能力。

面对人生的.种种挫折，抱怨是不能可能解决问题的，最重要
的是从内心转变视角，改变旧有的认知模式，用爱和感恩的
心去面对人生中的一切，不断努力学习，成为自己想成为的



人。

给孩子一个说话的机会教育笔记篇三

经常喝咖啡就有体会到咖啡因会给带来几个小时的精力支撑，
随着时间效果会逐渐消失。奖励员工制度如同咖啡效应，只
是一时对工作有短暂的激情推动，更做不到去探索去创造工
作的能力和认知。

这种奖励的魔法，让有意思的工作变成了游戏，反而没有提
高员工的积极性，抑制了员工的创造力，还大大加大了公司
的成本支出。

写到这里，脑子里呈现出一组画面：如果....那么。收到奖
励时员工面带笑容稍有些小兴奋的工作。过了一段时间，兴
奋点减退，面部笑容消失，仿佛在问老板：认真工作呢，奖
励我啊……。

写到这里，脑子里在想积极心理学的理念让短视的奖励思维
要画上句号，如何挖掘员工的内驱力和积极的理念是最为重
要的，自我管理最为重要。

那如何自我管理呢？

01、自主

工作做什么，自己决定，而不是总咨询式的汇报。我们是独
立的个体，每天早上坐在办公前，“需要做什么”“什么时
候做”“如何做”这是自己必须思考的内容，而不是今天为
了老板的奖励而去做。这就需要自我管理。

那时财务部是工作内容很多的部门，对总部对部门，但办公
室每天低声放着英文歌曲，气氛很轻松，每人都在无声的干
着自己工作，老板有时进来时幽默的笑着说：“给我准备一



张桌子啊，坐在这办公了”。这就是自我主动和自我创造的
力量是积极的习得性思维的养成。是对自己负责，对团队负
责，对公司负责，对工作内容、工作时间、工作方法设立目
标。目标就是自我实现，本身就是对自己的一种奖励。

02、专精

工作中把想做的事情做的越来越好。在办公室里，自主带来
的是投入，而不是服从的控制。积极的心理，走入心流，达
到心流，保持美丽的“聚精会神”是专精的的思维模式。这
种心流是要做的事情与自己的能力范围相匹配。能力是提升
的渴望越强烈，生产力的产出能力就越强。这就需要努力。

“努力是赋予人生意义的事情之一”。

“专业就是做你喜欢的事情，即使在不想做的时候”。

闪躲是专精吸引人的地方，因为追求过程的快乐大于实现的
快乐，这种感觉去亲身体会吧。

03、目的

超越自身的渴望，在公司管理中，员工常听到的是利润最大
化，从公司角度出发理论也是正确的。但同时还要强调目的
最大化，----寻找目的是天性，如果感觉不到自己长久的事
物，那真正出色的生活又是啥呢，要重塑自己的世界。人生
要有自己的目标和誓言。

目的是是朝专精努力的自主的人高水准的表现。

积极心理学大师米哈伊：“如果一个人感觉不到自己从属于
更伟大、更长久的事物，那他就没法过上真正精彩的生活。

很感谢老师留这样的作业内容，让在可选的书中选一本来读，



这本书的内容如同急时雨，静下心来总结和思考当下：主导
创造美好生活，延展自己的能力，让生活更有深层意义。

在看的各位中知道有很高职位的职场人管理人，您们已经在
工作的巅峰位置，对文中的内容会嘴角一笑，这很自然。也
知道前外企老板在看，期待您的金句，感谢您，在外企的历
练收获影响至今。但还有在奋斗路上的职场人，希望能有一
点点启发帮助，那就很欣慰了。

给孩子一个说话的机会教育笔记篇四

如饥似渴地读完这本《驱动力》，很久没有这么读一本书了。
为何拿着高薪的人会职业倦怠?终于搞明白了! 在微信上留言
时有朋友笑话说，不会如以前出版的一堆《执行力》、《成
长力》等书吧，答曰：此力非彼力也，是真力也。

在参加《驱动力》课程认证前，特记录下自己的一些感想。

为何现代社会，到处看到拿着可观的薪水，却毫无激情的工
作者?为何组织内职业倦怠的人越来越多? 为何终于有人宁愿
少拿薪水也要换他想干的工作?为何付费编写的百科全书最终
敌不过无人付费自愿编写的维基百科?…….

解开这些秘密的关键就是： 人的驱动力正在从2.0系统向3.0
系统迁移，而大多数人还蒙在鼓里。

什么是驱动力2.0系统: 对一个行为加以奖励会让这种行为发
生的频率增加;对一个行为施以惩罚会让这种行为发生的频率
减少。驱动力2.0系统，即胡萝卜加大棒系统，也就是工业时
代的重要假设基础。对我们来说已经习以为常。

但奖励有时候真奇怪，它就像对人的行为施了魔法：把有意
思的工作变成苦工，把游戏变成工作。简单重复的机械性工
作奖励是有效的，而对创造性的脑力劳动奖励只会让人越来



越不想干!这就是著名的汤姆索亚效应。

这彻底颠覆了驱动力2.0。

外在激励，尤其是有条件、有期待、“如果-那么”型奖励对
人的积极性有杀伤力，它会扼杀第三种驱动力，即人内在的
驱动力。

这样的现象很多，比如：

1) 培训师讲课——如果讲课的效果达到一定的满意度，则付
全部课酬，则外在激励将内生激励完全排挤出去，因此许多
培训师几年后就会进入职业倦怠。

2)如果孩子或学生的学习成绩优秀，就给予物质奖励，则孩
子几年后丧失了学习的兴趣。

3)培训班级里分小组竞赛，如果获得第一名，则奖励奖品;此
类奖励只能适应简单的积分活动，如果是深度讨论活动，则
会扼杀研讨发言的深度。

4)企业内如每个季度绩效考核打abcd，如果获得高等级，则获
得高等级的物质奖励，这种做法长期来看会降低知识型劳动
者的效率与投入。

5)企业的目标管理，如果是短期的'表现型目标，如销售目标，
由上而下的下达，通常都会有危险的负作用。因为，它扼杀
了驱动力3.0的核心：自主性、专精、目的。

解决之道有哪些呢?

1)对简单重复性劳动，可以采用“如果-那么”型奖励

2)对创造性劳动，提高基线报酬，将金钱从桌面上拿开，别



关注它。(这是华为公司从1996年开始的做法)

3)即使要采用奖励，也要采用“既然-那么”型奖励

4)财富或利润最大化目标，必须让位于“目的性目标”，而
财富则当作是实现这一目标过程中的副产品。

5)对自己对组织，广泛采用驱动力3.0系统，即“自主、专精、
目的”，由外在动机进入人的内在动机。

6)创造灵魂的氧气：创造心流与深层的投入感

7)从x型人转变到做一个i型人，可以问问：“每天早上是什
么力量让我起床?”、“每天晚上是什么力量让我到很晚?”

总之，这个时代不需要更好的管理，它需要自我管理的复兴。

如果发展驱动力3.0，则人才幸甚，幸福与积极性指数都会提
高，企业幸甚，企业的生产力也会大幅提高。

这个秘密，已经有杰出者先登，你还等什么呢? 行动起来吧!

花了近2个月时间把丹尼尔、平克的《驱动力》读完了，这是
一本回答我们为什么做事的书。在工作中领导常常给我们制
定目标，并说达到了会奖励什么什么，达不到会有怎样怎样
的处罚，在我刚学美发的那个年代还是有点效果的，但现在
人们越来越不吃这套了。工作中有些事是既定程序的，可以
用这套方法去激励，但对于要灵活应变的事情来说，这套系
统已近过时了。

《驱动力》是趋势专家、畅销书作者丹尼尔?平克的最新著作。
在书中，作者详细阐释了在奖励与惩罚都已失效的当下，如
何焕发人们的热情，是对当前传统有关人类积极性理论的颠
覆之作。



其实，这是社会现实与人心理的一个互动进化的过程。人活
在世上大致有2个目的，一：生存，也就是活下去。二：寻找
生命的价值，就是活着的意义。21世纪的今天，我们已经过
了吃不起饭的时代，接下来考虑的就是为什么要活着的事情
了，也就是当外在的吃喝住行这些外在的需求都解决了，要
想想内在的需求的，当内在与外在平衡了，活着才会舒畅自
在。

给孩子一个说话的机会教育笔记篇五

什么是恐惧？看完恐怖电影不敢去上厕所，朋友躲在门后吓
你一跳，这样的恐惧你最终可能会一笑了之，没什么。而书
中要讲的恐惧，则要更加可怖，因为这种恐惧来源于你的内
心，如若不管不顾，它会悄然滋长，日积月累，成为笼罩在
你头顶之上一块经久不散的阴云。鸡蛋从内打破才是生命，
战胜内心的恐惧，我们才能成长，一句话就是：愈恐惧，就
愈要面对并前进！

来源于内心的恐惧有多让人痛苦，这种滋味我自己就深有体
会，其实笔者说话一紧张时就有点结巴，有一次在和客户打
电话的时候，因为说话磕磕绊绊，被旁听的上司训了一顿，
从此，只要听到手机铃响，我的呼吸就加快，有时候结巴到
连个称呼都说不出，这就是我的恐惧；我的同事驾照科目三
已经考了三次了，每一次临考之前的训练都没有问题，一坐
上考车，就连第一步的系安全带都能忘掉，考完后哭着打电
话给我，这也是她的恐惧。

我很认同作者讲的：想象出来的恐惧，比真实的恐惧更可怕。
其实我和我的同事就是输给了想象中的恐惧，还没有做一件
事儿之前就给自己编排了最糟糕的结局，从一开始就输惨了，
谈何胜利？！

恐惧不是多了一块肉，可以手术把多出来的东西切除掉，我



们首先要做的是承认恐惧的存在，像作者讲的，只要我们还
在成长，恐惧就会一路随行。每个人都会感到恐惧，为什么
有的人能把恐惧变成动力，有人却不能，那就是你是否具有
对恐惧的免疫力——“惧动力”。我们可以害怕但是不能就
此逃避，如果逃避有用你大可这么做，可是事实证明，你越
逃避就越恶化，就像我的电话恐惧症，就像我同事的科目三
考试，这时候，不妨跟着书中的方法来做，一点一滴培养自
己的“惧动力”。想让自己不害怕一件事，最好的方法就是
动手去做这件事，船到桥头自然直，这可能是一个艰难的过
程，可是，你不改变看待恐惧的眼光，继续害怕，把它当成
洪水猛兽，那更是连一点希望都没有了，所以，今后我要勇
敢地拿起电话，也要鼓励我的同事更冷静地去对待考试，直
面痛苦，才能浴火重生。书中还有其他方法，像是跳出“受
害者心理”、像是打造“阳光事物清单”、像是将“弱者视
角”转化为“强者视角”…都很受用。

出发，正当其时，与本书同行，培养自己的“惧动力”，我
们将不惧害怕！


