
吃掉青蛙读后感 吃掉情绪读后感(精选5
篇)

很多人在看完电影或者活动之后都喜欢写一些读后感，这样
能够让我们对这些电影和活动有着更加深刻的内容感悟。读
后感书写有哪些格式要求呢？怎样才能写一篇优秀的读后感
呢？以下是小编为大家准备的读后感精彩范文，希望对大家
有帮助!

吃掉青蛙读后感篇一

前段时间，张爱玲的《第一炉香》剧照发布，男女主角的造
型让人一言难尽。议论的焦点也有关于女主角马思纯又胖了
的身材……马思纯胖了或者瘦了都会成为热搜的焦点，就像
当年郑姓小花失恋暴瘦被广为关注一样。

女星阚清子也一样为身材管理苦恼，半夜晒出经纪人给她发
的微信，苦口婆心劝她少吃点。可是阚清子也很无奈，她说，
不吃东西心情就会不好，很难受（瘦）……而去年一则阿根
廷明星减肥反弹后患抑郁症离世的消息也让大家唏嘘不已，
不禁感叹，人们和食物的斗争真是无休无止。

看来，如何与食物、进食习惯发展健康的关系，对于很多人
来说都是一个很大的挑战。心情不好，吃巧克力吃大餐暴饮
暴食，失恋了、工作压力大、焦虑了，或者忙着减肥，就有
这顿没下顿的吃，甚至厌食了。

答案来了。英国注册心理治疗师茱莉亚·巴克罗伊写了一本
书，名字一针见血指出情绪与食物的关系--《吃掉情
绪？——和食物的斗争》，里面着重讲了情绪性进食的原因，
你的个人境遇是如何让你形成“失调性进食”的，通过讲述
故事来帮你了解自己，了解的不只是你到底是怎样进食的，
而是你进食的方式背后有怎样的意义？别让情绪性进食掌控



你的生活。

吃掉青蛙读后感篇二

昨天我去见我的闺蜜莎莎，她的样子吓了我一跳，短短的20
天没见，她似乎胖了一圈儿，肉眼可见地胖了将近10斤，但
是精神状态并不好。我问她出了什么事儿，她眼泪一下子流
了满脸，说和异地恋男朋友的关系最近很糟糕，她几乎夜不
能寐，就控制不住自己想要吃东西的欲望，结果导致身材走
样儿，她就更担心男朋友不喜欢，陷入了情绪的恶性循环的
怪圈里。

我说你这样是不行的，既然意识到有问题就要想办法解决，
不能陷在里面出不来啊。莎莎说希望找人帮助自己，我忽然
想起自己正在看的书，从包里掏出来递给了她：《吃掉情绪？
和食物的斗争》。

莎莎说怎么还会有这样的书啊？我说正好我在研究一个妈妈
和孩子之间关系的处理，看到很多妈妈情绪糟糕的时刻应该
如何处理情绪和食物的关系，就在网上买了这本书，也看完
了，觉得还是很有道理的，这样，在我们的情绪不是非常理
想的时刻，我们就可以警醒自己是不是容易陷入到暴饮暴食
当中，进而造成更大的精神上的状况不佳的问题。

我们不止一次看到身边的人因为情绪问题来渴望食物的安抚，
很多人都知道甜点对于人们的开心的程度会有所帮助。我们
在很多场合都需要食物来进行点缀。开心的聚会要有酒，难
过的时候来份甜点，去电影院看电影也会抱着爆米花和饮料，
情人节要蛋糕和奶茶。我们喜欢通过食物来表达情绪，分享
喜怒哀乐。

可是就像莎莎遇到的困扰一样，我们需要警惕的是，当社会
都要求女性要在独立的同时关注自身形象的时刻，食物正在
成为很多人情绪的唯一出口。莎莎和男朋友闹别扭，见不到



面的异地恋的男女朋友，互相之间又渴望来自对方的抚慰和
情绪的舒缓，容易解决的只是为自己的不开心找到疯狂进餐
的理由和借口，于是，莎莎这样的状况目前在很多年轻人群
体中普遍存在。

既然有暴饮暴食的人存在，与此相反就会有厌食症的人群存
在，这都说明了食物和人们的情绪之间的关系是密不可分的。

吃掉青蛙读后感篇三

花了几天时间，把吃掉那只青蛙这本书大体看了一遍。总体
来说，没有让人难以理解的东西，都是比较通俗易懂的。

这本书的核心思想是告诉我们，任何事情都很简单，想成功，
只要坚持去做，做，做，做就可以了。作者也根据这个原理
做了很多的小案例，并阐述了其背后存在的原理和意义。我
想这就是这本书的核心思想了。

特别是这本书里几句话让我很受启发。比如为了督促我们去
做事情，假如我们每天早上都能在起来后第一时间内吃掉一
只青蛙，估计这一天都不会遇到比这个更难受的事情了，生
活确实如此，这样我们就有美好的心情来迎接一天了。这就
是做事后的结果。

假如我们盯着青蛙就是不下嘴，那么哪怕我们盯着他看一天，
最后我们还是一无所获。

这就是为什么这篇文章说，成功的秘诀就在于，你树立目标
后，一定要去做。只有这样，你才能达到目标。

很多时候，我们对自己的工作做了一个小小的目标，但是因
为偶然因素或者必然因素，最后不了了之，这就是目标没有
完成，如果我们去做了还好，如果因为某些原因，没有做导
致了失败，就可惜了。



其实我觉得，成功的'人，做是第一步要走的路，找对方向是
第二步要走的，第三步就是在做的过程中，不停的否定自己、
修正和发现自己。

吃掉青蛙读后感篇四

天冷了，该吃点啥补补？羊肉、牛肉放在火锅里一起涮？光
是想象一下那种咕嘟咕嘟冒热气的场景，心中立马就被一种
浓浓的幸福感包围。吃这件事实在是太重要了，尤其对我们
这样一个美食文化历史悠久的民族来说，“民以食为天”，
再多的烦恼，吃饱了都不是事。食物抚慰着人心，承载着爱
与乡愁。

不难发现，从远古时代的贫乏到今天的物质富足，吃这件事
的功能已经从保证生存上升到情感慰藉的高度，遇到不开心
或者心理上的疙瘩无法排遣时，吃就成了最简单方便的形式，
但疯狂进食的后果很严重，胖成球不算，累赘的身材更是不
利于健康。

刘德华和郑秀文多年前曾经合作过一部电影《瘦身男女》，
剧中的女主原本是个非常苗条的姑娘，但是自从男友出国之
后，一个人感到空虚寂寞冷，就开始各种吃吃吃，来者不拒，
很快成了一个超级胖妞。

可悲的是因为太胖，丢了工作连房租都付不起，男友回国后
甚至都不认识她了。就在这样的情境下，女主认识了男主肥
佬，肥佬也是一个大胖子，非常理解她的痛苦，各种陪伴和
鼓励，两人在相互督促的情形下，最后瘦身成功，也爱上了
对方，有了一个完美的大结局。

剧中有一个片段比较感人，女主减肥失败后，非常气馁又开
始拿起食物就疯狂往嘴里塞，被肥佬一把抢下来。生活中有
不少人，估计也跟女主一样，心情不好的时候就是控制不住
自己吃东西的欲望。



如果你也有这样的烦恼，建议你看看《吃掉情绪？和食物的
斗争》这本书。这本书的作者是英国的注册心理咨询师茱莉
亚·巴克罗伊，书中就进食紊乱的原因与解决方法详细地做
了分析与介绍。

吃掉青蛙读后感篇五

也许，在那些成功人士身上，最容易识别的特征就是“说做
就做”。

那些工作效率高的人愿意花费时间，来思考、制定计划、确
定优先事件。然后，他们就行动迅速，意志坚强地投入工作，
朝着自己的理想和目标前进。他们从容不迫地、循序渐进地
进行工作，在一般人漫无目的地社交、浪费时间、从事那些
空泛无谓的工作的时候，他们却完成了不计其数的工作。

【进入最佳状态】

当你精力旺盛、活力四射地投入自己的工作的时候，你会觉
得自己的大脑进入了一种激情高涨的状态。

几乎每个人都有过这样的精力。而真正成功的人，体验到这
种状态的频率要比一般人高得多。

这种状态是一个人工作和业绩方面所表现出来的最佳状态。
在这种状态下，你的大脑和感情上通常会发生一些近乎奇迹
的事情。

在这种状态下，你会感觉自己头脑格外清醒，工作热情格外
高涨，无论做什么事情似乎都不费吹灰之力，而且准确无误。
你感到自己兴高采烈、充满活力。你感到自己做事情有条不
紊，工作效率非常高。

【培养紧迫感】



为了激发自己进入这种理想状态，方法之一就是培养一种紧
迫感。这是一种内在的动力和渴望，是想要尽快开始并完成
一项工作的冲动。这种动力是一种迫不及待的情绪，能促使
你立即行动起来，并把这种状态一直保持下去。这种紧迫感
就好像是自己在和自己赛跑一样。

一旦产生了这种内在的紧迫感，你就会迫不及待地想要采取
行动。面对一件你即将着手处理的事情，你会立即采取行动
去完成它，而不是口若悬河地来谈论它。你会集中所有的注
意力，去关注那些能够立即实施的步骤。为了达到你自己预
期的目的，实现预计的目标，你会一心一意地处理那些能够
立即做的事情。

所有的成功似乎都离不开快节奏。要形成这种快节奏，你必
须行动起来，然后一直稳定地保持这种状态。

【动量法则】

当你变成一个说做就做的人以后，你就激活了关于成功
的“动量法则”。这一法则的具体内容是，尽管要克服惯性
进入运动状态，需要大量的能量，但是，要继续保持这种运
动状态，所需要的能量却要少得多。

来自内心的紧迫感能让你自然而然地进入事业的快车道。你
的工作效率越高，完成的工作越多，你的自豪感就越强，自
信心就越足，自我感觉也就越好。

【现在就行动】

如果你觉得自己的工作速度逐渐放慢，或者因为别人的谈话
而分心，或者正在从事那些没有什么价值的工作，你应该不
断对自己说：“继续工作！继续行动！继续行动！”

总而言之，在你的职业生涯中，你应该不断努力，使自己成



为一个能迅速而圆满地完成重大任务的人，而且努力从别人
那里获得这样的声誉。对你来说，没有什么比获得这种声誉
更重要的了。这样的声誉能使你成为业内身份最高，最受欢
迎和爱戴的人之一。


