
稀缺读后感(汇总5篇)
青春是自我发现和成长的重要时刻，让我们用智慧和勇气去
书写属于我们的故事。青春是我们锻炼自己的时期，如何通
过参与社会实践活动，提升自己的能力和经验？青春是一道
美丽的风景线，我们要用自己的奋斗去点亮它。

稀缺读后感篇一

究其根源是”稀缺心态“。

稀缺的好处是让人专注，但同时带来的坏处就是让人管窥：

让人把目光就聚集在稀缺部分上，而忽视了生活中的其余部
分，类似于管中窥物一般。

是的，在生活中，当我们没有看到事物的全貌时，就更加容
易只抓住我们看到的哪一部分。

就比如金钱和幸福的关系，如果我们认为只有金钱能给我们
带来幸福，那我们就会一直执着于金钱，但是往往也会发现
钱越多幸福的感觉越少。

究其根源，是没有看到幸福的全貌。

如果看到幸福的全貌，你的带宽就会变宽，就不会把幸福仅
仅局限在金钱方面了。

这也就是解决”稀缺心态“的着手点——增加你的带宽，增
加你能看到全貌的能力。

这本书我最感兴趣的是第三部分，也就是如何从稀缺走向富
足，呵呵，如何解决，和我的幸福课课程不谋而合了，好吧，
自恋狂又开始自恋了。



稀缺读后感篇二

《稀缺》这本书可以说是行为经济学与心理学跨学科研究的
经典。该书的主要作者塞德希尔穆来纳森，是哈佛大学行为
经济学领域中的著名人物。在这本书中，塞德希尔不仅从行
为经济学的角度解释了“稀缺”对于个人认知能力和执行控
制力的影响，同时也从心理学的角度论证了为什么“稀缺心
态”会导致个人众多的“低效、无能、非理性”的盲目视角
和短视行为。

首先我们要知道，“稀缺”的概念其实是一种经济学的理解，
代表客观资源相对由于主观欲望的有限性，归根结底是当今
整个经济学所研究和破解的问题，而塞德西尔将它拓展到了
心理学的层次即拥有的少于需要的一种主观感受。比如我们
急着要完成的一件事却苦于时间不够；或者需要支付一笔必
须的开销却手头紧张，都是所谓稀缺的表现。它对我们的影
响不仅仅是因为我们会因拥有的太少而感到不高兴或者“压
力山大”，而是因为它会俘获我们的大脑，改变我们的思维
方式，进而影响我们的决策和行为方式。我们很容易被“稀
缺”心态干扰注意力和专注力以至于很难完成应该投入精力
去解决的重要的事。

作者不止一次地提到了我们每个人心智的容量是有限的，但
是稀缺会让我们的执行力减弱，从而导致心智的容量被占满，
因此产生的借用行为又再次导致了更大的稀缺。当我们为了
解决眼下的难题而极度专注时，它产生的管窥负担，会让我
们带着短视的眼光做人做事，也会让我们搁置那些重要但不
紧急的事情，无法有效地规划未来。

这样一来，向前看的能力就有可能会因管窥负担而丧失。由
此可见，管窥心态会限制一个人的视野，进而影响一个人的
思维方式和理性行为。

这是管窥所引发的后果，它让我们只能局部地、暂时性地解



决问题。我们可以在当下尽己所能解决，但这样的做法会给
未来带来新的问题。这些生活中种种的稀缺陷阱，都是源于
我们将可预期事件当作突如其来的事件处理，从而不断加重
了我们的负担。

所以，如何才能尽可能地摆脱稀缺并合理的享受稀缺带来的
专注红利是我们应该注意的问题。要知道，稀缺的本质就是
没有余闲。所谓余闲，最典型的就是那种“有钱有闲”的充
裕感受，它能让我们轻松地避免选择负担、应对突发事件。

因此，避免落入稀缺陷阱的唯一方法就是要拥有余闲，尤其
是要建立起应对突发事件的缓冲机制。良好的缓冲机制不仅
能用来进行风险管理，还可以用来保护我们免于再次跌落到
稀缺陷阱之中。比如定期保险能缓冲意外事故对家庭经济的
冲击、适当的休闲休假能让我们摆脱无穷无尽的工作焦虑等。
我们为什么会陷入稀缺带来的贫穷的陷阱1，就是因为我们的
思想和心态里存在太多的稀缺，从而让我们走向无能，因为
每天都被稀缺思想占据内心所以根本没有心思思考问题，金
钱的稀缺最终导致了我们行为和思想的稀缺。所以想要从根
本上解决稀缺的问题，就应该在思想层次上达成对自己的约
束和目的。因为从归根结底上来说，为什么我们的心里会有
稀缺的心态，主要原因是因为我们对自己的能力和对未来的
打算不足，用一句很通俗的话来讲，就是用明天的钱来解决
今天的快乐，因为这样无限次的借用心态和完全没有打算的
行为，导致了我们实质上的稀缺，从而也引起了我们内心的
稀缺心态。在组织和时间上来说，做好充足的闲余时间的安
排才是最好的计划，对于投资和消费来讲也是如此，我们应
该在任何场景和任何情况下，对事情或解决方案进行合理的
安排，以便我们能够及时的解决突发情况，从而从容的解决
任何时间出现的任何问题。当然我们也不能一味的追求太多
的闲余时间，太多的闲余时间会导致时间的浪费，并且会让
我们的注意力过度分散，当然太多的咸鱼经济也会导致我们
的经济无法流通运转从而完全沦为一滩死水。



对于我们个人来说，可以通过设置外力改变我们的环境，把
重要的事情拉入我们的视野，可以在一定程度上缓解稀缺的
不良后果。因为当我们的时间或能力有限时，让疏忽等同于
默许，是一个不错的方法，因为稀缺会产生负担，因此节约
利用是对稀缺进行管理的重要内容，所以归根结底应对稀缺
最重要的方法是要在富足和充裕时开始行动，其中最重要的
是要留有应对突发事件的余闲。

总之这本书中作者是尽力的想帮助我们理解和思考，关于忙
碌贫穷和焦虑，并且在很多的篇幅上提醒我们，如何避免陷
入这样的漩涡中，我们一直都在学习和思考如何扩宽自己的
视野，但是我们要知道一味的向前看并不是解决问题最好的
方法，我们应该更多的将目光放在当下的事情中，脚踏实地
的解决问题，在我看来，解决当下已经发生的事件，是妥善
处理稀缺心态的最好方法，如何把我们的有限变为无限，如
何把我们的能力更高层次的拓展和进步，如何用更长远的目
光和脚踏实地的态度，去避免我们陷入贫穷和忙碌，才是我
们拜读这本书应该学到的内容。妥善的处理好未来和当下的
关系，尽我们最大的努力去摆脱忙乱无序的混沌状态，打开
我们的视野，及时而迅速的解决各种各样的突发事件或紧急
情况，摆脱我们在生活和工作等各种情态下的疲劳的恶性循
环，增强我们的执行力，赶走我们大脑中的稀缺心态，不要
让太多的带宽负担削弱我们的能力，更不要让稀缺心态把我
们变成无知无能的人，这才是我们学习这本书最重要的部分。

稀缺读后感篇三

如果每个人都是一本书，读一个人就像阅一本书，那么在
《清晰的头脑依然是这个时代的稀缺品》中，你将读到很多
人很多本书了。如果你是一个注重细节的人，喜欢思考的人；
如果你是一个经常自省的人，对人生有着较高要求的人，或
者你是一个喜欢人生哲学，喜爱阅读的人，那么《清晰的头
脑依然是这个时代的稀缺品》特别值得一读，里面浓缩了许
多人生精华，汇集众多精彩片断，有很多高光时刻、岁月沉



淀以及榜样的力量，会给你的人生加注新的力量，会让你的
大脑持续清醒。

詹姆斯好不容易才钓到一条鱼，而且是大鲈鱼。而他的父亲
却要求他，必须要将鲈鱼放回湖里，因为“距离开放捕捞鲈
鱼的时间还有两个小时”。月光下，没有一个垂钓者，也没
有一条船。但是父亲的坚持，让这个孩子一辈子铭记，那是
一条不轻易越过内心的“底线”。读这条小故事的时候，我
在想，如果换作是我，我是那个父亲，面对孩子长久的失败
而终于获得小小收获的时候，可能会动摇那个坚持。

毕竟那只是一条鱼，只是差了两个小时，只是一件小事。我
时候觉得，这个世界上一直坚持秩序事事都守在规矩线内的
中国人，是比较吃亏的。因为在大环境里面，能做到这种地
步的人，比例应该不是很高。而他们很容易因此“抢先”而
羸过你的人生。有人曾问过：那些做到顶层的大企业家、大
富豪，谁在创业起步的时候没有做过违规的事呢？功成名就
后开始做慈善，会不会是为当初的愧疚赎罪？当初读到这条
评论的时候，我动摇过，有一丝丝认同感。

而在读了《清晰的头脑依然是这个时代的稀缺品》后，我清
醒了，我推翻了之前的动摇，我选择相信，每个获得成功而
走上商业顶层的成功界大佬，他们都是靠自己的才华自己的
拼搏和自己的机遇，才获得真正的成功的。而他们出来做慈
善，是因为他们的人生境界更高了，于是看到了这个世界的
落后与痛苦，动了恻隐之心，才有善举。这种善举，与他背
后的商业世界无关。

《清晰的头脑依然是这个时代的稀缺品》里面藏了许多细节，
这些细节都涉及一些名人、大家和一些社会热点、民生热点。
这些细节如果仔细评味，认真思考，就会产生一种分析，一
种警醒。人生海海，如大江大河，其实时光是很快的，呼嚣
而过。但是每个人从这个世界路过，最值得推敲的就是那些
细节，那些在时光尽头最终沉淀下来的宝贵记忆，珍藏着他



最清晰的判断和做法。

思量一下别人的成功之所在，自己的欠缺之所在，希望站在
智者的肩膀上，看得更过，走得更宽，活得更好。

阅读完一本书，感觉自己有力量了，有方向了，甚至觉得人
生变得厚重了，以后的每一步，都要多学习多思量，那么，
这本书读来就是给自己增值了，是一本不可或缺的好书。
《清晰的头脑依然是这个时代的稀缺品》就是这样的好书，
是那种读完依然爱不释手，在心里面暗自说，这本书不能丢
下它啊，要记得经常多翻翻，读几页。对，就是这样的感觉。

稀缺读后感篇四

本书阐述了我们忙碌和缺乏的根源即稀缺心态，稀缺心态(感
觉)与稀缺有本质区别。紧迫的时间会迫使我们将积累转化为
成果，也就是说时间稀缺能够提高效率，使我们更为专注。
这是因为截止日期让我们更集中紧急的事情而减少做其他事
情的时间。然而这样却存在“管窥之失”，例如写一些白色
的东西，先举个例子：牛奶。于是，你的思维就会收到牛奶
的限制，你专注于牛奶，而很难想到其他词汇(其他词汇收到
限制)。这叫做目标限制。因此，稀缺实际上创造了你需要专
注的事情，由此，你失去了更多的可能性——我们可以投入
的其他事物。例如缺钱就只想省钱，而忽略了投资和自我投
资，缺时间就想着省时间，而忽略了那些事半功倍的方式(健
康，效率，方法)。甚至会和情侣，家人产生矛盾，实际上，
越省，就越不省。并且，因为要节省时间，我们经常仓促的
做决定，同时考虑多项任务的决定，造成危险。所以，稀缺
的危险在于，让我们变得更笨，削弱了我们的分析能力，并
且造成我们毛躁冲动的习惯。所以，穷人并非能力不如富人，
比富人笨，而是他们的大脑被稀缺捕获，因为其更专注，所
以不够专注。

本书认为，稀缺的本质在于有没有“余闲”。如果没有余闲，



就像旅行时只有一个很小的箱子，这样你带什么不带什么，
就会进行权衡。事情就会发展成这样，往往你总是挂念着你
未带的东西。而余闲就相当于更大的箱子，我们就不会纠结
于带与未带的东西，而能够更享受旅游的乐趣。没有余闲，
也就不能够很好的规划未来，因此会造成短视，就形成恶性
循环。但如果我们一天的工作有很多，我们以为来不及做时，
可以进行很好的规划和取舍，进而就能精简任务，实际上也
是因为我们对任务更加了解了，对任务有一个清晰的认识了，
就会觉得繁重的工作也不过如此。因此，“余闲”相当重要。
但余闲并非是刻意放松和留下空间，而是某种副产品，是我
们考虑清整体之后所做的规划之后的剩余物，例如我们的经
济条件只能去沙县，那我们就不要去更高档的餐厅，除非有
足够的有剩余。所以，余闲应当是我们首先考虑过我们的生
活能力和状况，所结余下来的时间。换言之，闲余来自我们
的理性。一味的去做有时会浪费更多时间。

那么，如何从稀缺走向富足呢?

恰当规划，制造适量余闲。(计划不要太满);若有可能，应当
先思考，首先寻找一次性解决的方案;集中注意时，不忘被忽
略的;根据时间的宽紧，安排任务的顺序;将一次性截止日期
改成阶段性截止时间。(把我们的任务分段)

稀缺读后感篇五

稀缺，会占用你的一部分脑子，让你做其他的事的时候可能
心神不宁。但不是所有让你心神不宁都是稀缺导致的。

你的错误决策会导致你陷入稀缺，比如在时间或者金钱充足
的时候大肆挥霍，后面就陷入了稀缺，需要借入之后的资源
来帮助现在。避免陷入这种稀缺的方法是在充足时分割，把
钱分成一小份一小份，其中一份储蓄以备不时之需；把一项
大任务按最后的deadline分成一个一个小的任务，各自设置
截止日期。这算是理财和时间规划吧。



当遇到的确物资短缺，比如朝鲜，比如以前的大饥荒。砍掉
那些因为比较形成的稀缺，那只是你脑子里的，砍掉了不影
响实质生活。再好好规划，寻求帮助，再实在不行就是命运
了。


