
反脆弱读后感(通用5篇)
读后感是种特殊的文体，通过对影视对节目的观看得出总结
后写出来。读后感对于我们来说是非常有帮助的，那么我们
该如何写好一篇读后感呢？下面是小编为大家带来的读后感
优秀范文，希望大家可以喜欢。

反脆弱读后感篇一

《反脆弱》这本书告诉我们，世上只有3件事：自己的、别人
的、老天的。当一个人缺乏界限感的时，常把自己的事托付
给他人，邀请他人跨入自己的界限，也常把自己的意愿强加
于人，强行跨入他人界限。

明确那些事是自己的事，那些事实别人的事，守住自己的界
限，也不要侵犯他人的界限。猛一看这话特别贴心，很赞同，
仔细与现实一对比，顿时疑问重重。

现实的很多工作都是需要相互配合的，工作界限越来越模糊，
很多人依然按自己的理解方式把自己认为的的工作做完不管
其他人需要的配合，也有很多需要配合的人按自己的理解认
为那些事属于别人的事情，而这个“自以为”没有规范，没
有权威指导，没有有效的沟通渠道，导致工作中的矛盾凸显，
影响整个项目的进度和成绩。

说一个朋友的故事，他负责的一个文件里面有一些数据、细
节内容需要其他部门的负责人提供，他跟负责项目的沟通，
负责项目的说你不要把你的工作强加给我，该你做的事凭啥
让我做？沟通的人解释，这个项目前期一直都是你在负责，
这些详细的东西只有你知道，我们需要你提供，如果你不愿
意动手，只要你能说准确和详细就行，不要影响后面的工作
和进度。负责项目的人反而脾气根据无法控制，依然以前面
说的理由拒绝配合和提供。



主动沟通的人明确那些事是自己的事，那些事实别人的事，
守住自己的界限，也没有侵犯他人的界限。但是他自以为正
确的界限并没有被其他人认可和承认，没有共识的基础上就
没法谈界限。有没有解决的办法？有。通过有限人数团队的
高透明度和密切的协同、高度信任，实现工作效率的提升，
就像海豹突击队执行伊拉克任务一样。

这个时候，《混乱》、《盗火》、《刷新》里的新观念就起
到了指导作用，面对复杂的情况混乱、跨界、转换、同理心
等就用上了排场。工具很多，在于使用它的人如何灵活使用。

2、情绪问题

情绪，是对一系列主观认知经验的通称，是多种感觉、思想
和行为综合产生的心理和生理状态。最普遍、通俗的`情绪有
喜、怒、哀、惊、恐、爱等，也有一些细腻微妙的情绪如嫉
妒、惭愧、羞耻、自豪等。情绪常和心情、性格、脾气、目
的等因素互相作用，也受到荷尔蒙和神经递质影响。

情绪常被分为正面情绪和负面情绪。其次是，搞清楚“才能
赢”，赢指的是什么？在、引发宽带不足。对如何改变稀缺
的心态也给出了3点建议：节约带宽、不要透支、每天设置提
醒只做重要但不紧急的事情。

对于最后一条建议我想说一下发现在现实中的现象。很多管
理类的书籍都说要“要事第一”、做最有价值的事情，我想
说的是：不是每一个工作中的人都有选择的权利的。很所员
工他没有可以选择的权利，不具备这样的机会、环境。有的
小公司很多员工今天根本不知道自己明天会有什么任务，任
务多是突然的、随机的、不固定的，没有办法提前规划、计
划。



反脆弱读后感篇二

我们很容易认为，生活里发生的绝大部分都是命定，是由日
复一日的重复或者是自己的际遇一步一步走过来的；一个人
成功与否，从事了什么工作，和什么人在一起，遇到了什么
事，和下一代的关系如何… 所有在生活中的和谐平静 或者
失控浮躁极端不可解，在我们看不到的后面一定是有什么强
劲而博大的力量，在推动，在支撑，如同平静的水面下定然
有汹涌暗流涌动，心理学可以打破水面，和看不到的暗流联
接，感受巨大冰山力量的存在……挖掘出现象之下的根源，
然后我们就可以觉得，我又了解了一些我自己，又懂得了一
些和人相处的同理心，又了解了一些这个世界。

越来越觉得，为人父母要接触一些心理学，学校教学涉及的
是智力和能力，而心理学涉及的是人格。人格是支撑智力和
能力的基础，在人格完善的前提下，智力和能力的发挥自然
而然，如果人格不完善，智力再超群能力再强大，也不可能
得到好的使用。

如书中所说：我们目前所经历的，内心的心理冲突，都是父
母，原生家庭，童年经历的错吗？从一方面来讲，不能否认
这些说法，当孩子还不具备判断能力的时候，最基本的`观念
和认知和处世方法，思考问题的方式和习惯都来自家庭，每
个人的身上多少都会有父母的影子，所以人常说：“忠厚传
家久，诗书继世长”，强调出身，家风，教育对下一代的影
响。但是换一个角度来看，原生家庭也不完全是制约人的最
主要因素，家庭只是提供了一种可能性，对人影响的程度也
来自于个人成长的力量和家庭影响力量的对比，也就是说，
个体的成长的力量越大，那家庭对人的影响就越小，如果个
体成长的力量越小，影响就会越大。

如果有改变自己的意愿，就会在自我成长中有机会走出原生
家庭，跳脱出来看世界，有机会逐渐形成自己独立成熟正确
的认知。



假如现实不顺，和人相处的关系，亲密关系，亲子关系出现
问题，停止抱怨，无论你的原生家庭什么样，这都是我们不
能改变的和解决的客观现实，既然是现实，抱怨无用，不如
去寻找突破和改变的方法，让以前错误的，不堪的，变成自
己规避继续犯错的资源，想办法纠正和超越是正解。

反脆弱读后感篇三

金句：

一、未来包含在过去之中，没有过去的人就没有未来。

二、当你脆弱的时候，你往往倾向于墨守成规，尽量减少变
化。相反，如果你想做出改变，并且不关心未来的结果，那
么你就具有反脆弱性。

三、简单并非那么容易达到。你必须努力理顺你的思维，才
能使其简单明了。

四、只有真正相信的人，才能避免最终自相矛盾。

感悟：

1、世上充满很多不可预测的、不可控的随机事件，由此带来
越来越多的变化，整个体系变得脆弱，所以我们要有反脆弱
性。

2、反脆弱性的精髓是在不确定性中获利。事物发展的方向有
两个，学会找到不同方向所能得到的收益，即寻找事物的不
对称性。

3、整个事物发展具有层级性，个体的脆弱性反而会增加系统
的反脆弱性，所以学会看到坏事情发生的好处，以及好事情
发生不一定都是好的。



4、对未来的不确定性变化保有足够的好奇感，做随机漫步型
的人，首先欢迎不确定性，并从中获益。

5、提高反脆弱性的方法：

过度补偿（过度反应）

对事情的发生作出更加夸张的预测，然后再对当下事件一笑
置之。

合理干预

? 辅助措施而非作为替代者去改变固有行为。

杠铃策略

锻炼全局思考的能力，当发生多种状况时事情会怎样发展，
应该做什么因对措施。

不对称性

我非常看重这个非对称性的点，做投资也一样，如果风险预
期足够小，而受益足够大，则可以抓住这个不对称的机会进
行投资。

6、拥有反脆弱性强的投资者，不是不会失败，而是看事情的
思维会好很多，我赚了当然好啦；我亏了，从事情的源头入
手，分析亏损原因，不断总结经验，提醒以后不再犯错误，
从中受益，这样的结果也是好的。

7、当市场充满越来越多的不确定性时，不要去定义市场有什
么确定性，享受不确定性带来的.未知感，努力寻找市场的不
对称性才是最重要的。



反脆弱读后感篇四

不知道耗时多久， 从手机转ipad又换成了手机。 还是决定
写一下感受。

读书的起因是不想让某些人用我不熟悉的理论和别人交谈，
真正开始读了觉得是一本很好的工具书，最起码在自我认知
上， 又给了一个新的路径、提供一种新的思路。

作者在小结中写道，其实这本书就是围绕一个中心思想，即
反脆弱展开，书所有句子都是中心思想的推导、应用或解释。
这就导致书中出现了特别多的经济学或者医学概念，比如林
迪效应、黑天鹅事件、医源性损伤…… 也导致了初读这本书
时，兴趣盎然，读到中途，觉得懵懵懂懂，后期依然磕磕绊
绊但咬牙坚持了下来，毕竟，我也是一个反脆弱的坚定支持
者。

书中，对我启发较大的也是反脆弱这个概念，本人在生活中
也一直都偏好着不确定和随机性，能从冲击中受益，当暴露
在波动性、随机性、混乱和压力、风险和不确定性下时，反
而能茁壮成长与壮大。

书中有意思的理论太多太多，我在看书时，着重摘录了几条：

1.黑天鹅事件：指造成广泛、严重后果，不可预知的、不定
期发生的大规模事件。

当你寻求秩序，得到的不过是表面的秩序；当你拥抱随机性，
你却能把握秩序、掌控局面。

2.你的身体比你对未来更有预测性。

全力以赴做到极致。



在经济活动之外，最具反脆弱性的事物莫过于难以泯灭的爱
或恨。

给我们带来最大利益的，那些曾经努力伤害我们但最终未能
如愿的人。

3.微小的骚动和焦虑滋养了灵魂，让物种繁荣的不是和平、
是自由。

要将重点放在行动上，不要过于依赖外界的评论，在别人的
态度面前保持强韧性。

用书中一句话结束我的阅读，普罗米修斯热爱无序，埃庇米
休斯憎恶无序。

反脆弱读后感篇五

脆弱不止是物质，更多的是精神，如果在心理上对失败能有
所防备，并接受，那反脆弱就是成功的。例如王阳明，他就
是事上练，什么叫事上练，就是说我干这件事，不管成功还
是失败，我都无所谓，成功了固然是喜，不成功就当是一种
经验，这就是最强的反脆弱。

如果计算出损失很小，收益很大，那还有什么能阻止你大幅
投入的呢？失败也无损根本，这也可以用于创业中。例如我
当年和朋友作项目时，最初每个人投入只要六千块，那根本
就没有什么可犹豫的，抱着玩的心态作进去再说。

很多人干事都是全副投入，这就是风险，在反脆弱中，作者
称为杠铃效应，其实在中国人中，叫两手准备，我在投入前
就计算好了风险，如果失败也无损于我正常的生活，切忌卖
房创业。例如我现在的情况就是有项目干就赚钱，没项目干
就读书写文章，反正无损于生活，不管哪种情况都有助于自
己的进步。



你如果精确的计算某件事情，算得越是精确，出问题的可能
性就越大，多留点余量，这样反脆弱性就越强。例如我当年
亲自实践运营，利润能达到百分百，但其实让员工来运营，
可能利润就只有百分之三十，这中间巨大的利润差，会导致
你的创业模式彻底崩溃。所以必须要以员工的运营收入来计
算收益比。

比如你是公司领导，可以把脆弱转移给下属，优胜劣汰，这
样企业的反脆弱性就增强了。比如公司可以降低原材料成本，
这样就转移了脆弱，自然自己公司的反脆弱性就增强了。读
后感·在生活中也是如此，比如万一承受不了生病老人带来
的压力，可以适当的把压力转移给保姆一段时间，以来回复
心情。

比如一件事情的失败，这是脆弱，但如果从这件失败的事情
中吸引教训，来改进制度和思维模式，避免同类事情的失败，
就这是增强了反脆弱性，亡羊补牢未晚也。

学习了反脆弱，可以提高自己的心理抗压能力，也是教导大
家如何去避免风险，风险越大收益越大，这是句鬼话。风险
小收益大，这才是我们所追求的，永远不要把自己置于赌徒
的位置，要知道美团的ceo王兴创业十几次才成功，你凭什么
就能确定你这次就能成功？不光要看到他的成功，更要看到
的是他的韧性，这才是反脆弱的典型，失败十几次都能重来，
证明每一次失败的损失都是可控的且有限的，这才是我们需
要学习的。


