
2023年幸福读书笔记摘抄(优秀6篇)
在日常学习、工作或生活中，大家总少不了接触作文或者范
文吧，通过文章可以把我们那些零零散散的思想，聚集在一
块。范文书写有哪些要求呢？我们怎样才能写好一篇范文呢？
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。

幸福读书笔记摘抄篇一

那什么叫幸福？

作为一位资深的心理学医生，作者毕淑敏告诉我们，幸福感
来源于目标感，所谓有意义的快乐便是幸福。毕淑敏
说，“人是一种奇怪的动物，他一定要为生活找点意义。生
活本没有意义，所以我们要让它变得有点意义。生活本身并
不幸福，所以我们要幸福地生活。”

很多新颖的'观点首次出现在《破解幸福密码》里。在书中，
毕淑敏从心理学、医学、人文科学的角度，通过案例，为我
们详细解答如何破解自卑、抑郁、焦虑、悲伤、死亡、恐惧
等这些潜藏在意识深层的创伤，思考与探索和谐平衡的心灵
艺术。

书中指出：“哀伤不必强求消失，只是成为我们历史的一部
分。不要把悲伤的骨骸永远存放在记忆的衣橱里，一打开柜
门就散落一地。要把它打包，放在记忆的深处。心里的安静，
也要渐次完成，不必急。”哀伤也要释放出来。

在全书，我深有感受的是这一句：“有一个良好的社会支持
网络，有值得信赖的人，能有效抗击焦虑和危机。”愿拿到
这本书的人能细读、细品、细悟，生命的律动，生活的节奏，
也许会因此而不同。



人生多么不容易。所以，抓住生活里每时每刻的幸福，享受
生活，接受自己，快乐伴随！这本书很平易近人，娓娓道来，
并不觉得说教！我觉得有收益。幸福，原来真的可以调
试。“幸福有盲点，失去过的人才知其可贵”“找到新模式，
覆盖内心深处的自卑”“哀伤不必强求消失，让其成为历史
的一部分”。

幸福读书笔记摘抄篇二

许多年前，人们会这样说：“有食物才幸福。”“有钱才幸
福。”女人会说：“有一个漂亮的钻戒是幸福。”男人会说：
“有别墅大宅才是幸福。”小孩说：“美味的比萨饼是幸
福！”这些倒是能体现社会的进步，生活条件的改善。可直
到读了《建设幸福中国》，我才明白了什么是真正的幸福。

幸福，其实就是那点点滴滴的小事：和你的父母吃顿饭是幸
福；和你的亲人通一次话是幸福；能让别人诚实地信任自己
也是幸福……幸福，其实就是那来自心底里的温暖，她能让
我们感到快乐、希望，这才是真正的幸福！反之，一些人只
是把拥有大宅、名车、名表看做幸福……这些可以让他们获
得短暂幸福的奢侈品所带来的`快乐仅仅是表面上的快乐。揭
开他们的内心世界，贫瘠空虚！

其实，我们能平平安安的生活在这个世界上，就是一种幸福！
而这种幸福更是需要珍惜的。珍惜时光，生活就会充实；珍
惜亲情，家庭无比温馨；珍惜友情，你会自由快乐。如果是
随意挥霍幸福，一旦失去，无论再如何挽留也无济于事，带
来的只有更大的悲痛！所以，当幸福来临时，我们更需要珍
惜幸福！

珍惜幸福十分必要，而创造幸福更难能可贵。爱因斯坦曾说：
创造力比知识更重要。伟大的科学家们用双手，用智慧，迸
发出创造的火花。原子弹爆炸，卫星升空，高铁一日千里，
神七太空遨游，创造的中国让世界震惊和佩服。奇妙的创造



力使祖国强大，我们才能感受到幸福。那么，我们该如何创
造幸福呢？我觉得应该好好学习，用知识武装自己，用知识
谋取幸福。因为我们是祖国的新一代，如同初升的太阳一样，
充满活力和希望。其实，我们只要从一点一滴的小事做起，
捡起一张纸、为邻居扫雪，这些都是建设幸福中国的体现！
用双手创造幸福的社会，才能从心底里感到幸福！

《建设幸福中国》这本书昭示我们：建设幸福中国，我们责
无旁贷。而在奉献和创造的过程中，我们就能够体验到幸福
和快乐：幸福中国，快乐人生！

幸福读书笔记摘抄篇三

幸福，是依靠在恋人宽阔肩膀上的甜蜜；

幸福，是抚摸儿女细嫩皮肤的慈爱；

幸福，是注视父母沧桑面庞的敬意。

幸福是什么？

幸福是一个谜，你让一千个人来回答，就会有一千种答案。
幸福就是当我看不到你时，可以这么安慰自己：能这样静静
想你，就已经很好了。幸福就是我无时无刻不系着你，即使
你不在我身边。

我暑假读了这本由现代教育报主编雷玲编著的《教师的幸福
资本——成长为优秀教师的8种特质》，深有感触，这本书不
是要告诉你幸福人生的生存法则，也不是要指明幸福人生的
捷径佳途，而是想借对自己曾经的教师生涯的梳理、反思，
借对自己从事教育新闻工作以来零距离接触、采写过的教师
故事的整理、归类，从中品尝一下幸福的滋味，触摸一下幸
福的温度。通过阅读《教师的幸福资本——成长为优秀教师
的8种特质》这本书，我受益匪浅。



《教师的幸福资本——成长为优秀教师的8种特质》包括：1、
我可以成功—优秀教师的心理资本。2、做你自己—优秀教师
的个性资本。3、eq与成功—优秀教师的情商资本。4、做有学
识的教师—优秀教师的才学资本。5、做研究型教师—优秀教
师的专业资本。6、挑战工作—优秀教师的职业资本。7、提
高个人魅力—优秀教师的品位资本。8、人脉—优秀教师的社
会资本。要成为一名优秀的教师，我们就要拥有这些资本。

首先教师要拥有良好的心理素质。教师的心理素质是教师在
教育活动中表现出来的，决定教育教学效果，对学生身心发
展有直接而显著影响的心理品质的总和。因此，要成为一名
优秀教师，就必须在教学过程中培养自己良好的心理素质。

从心理学的角度看，一个人面对事情所持的心态，往往决定
事情的成败。人通常会受心理暗示的影响。心理暗示是指人
受外界或他人的愿望、观念、情绪、判断、态度影响的心理
特点，是人们在日常生活中最常见的心理现象。它是人或环
境以非常自然的方式向个体发出信息，个体无意中接受这种
信息，从而做出相应的反应的一种心理现象。

美国成功学大师拿破仑希尔曾说：人与人之间只有很小的差
异，但是这种很小的差异却造成了巨大的差异！很小的差异
就是所具备的心态是积极的还是消极的，巨大的差异就是成
功和失败。

“或许，我们没有过人的智商，但我们有良好的心态，有聪
明的情商，有坚韧的品质，有执著向上的精神，和对教师职
业的喜欢与敬畏，对每一个学生的尊重与爱护，对生活的不
公不怨不艾，对心中的梦想不弃不舍，只要我们拥有这些，
我们就一定能够拥有幸福的资本，一定会在前行的路上品尝
到幸福的滋味，感受到幸福的温度。”作者在后记中的这句
话，一路温暖着我。



幸福读书笔记摘抄篇四

一次偶然的机会，我在书店看到了《拥抱幸福的小熊》这本
书，便随手拿了起来。谁知这一拿我却不愿再放下来！

我把它买回家，就如饥似渴地读起来。它的魅力非同凡响，
我的眼泪都被引了出来。

小念在童年时代，家庭遭遇重大变故，变成了一个自闭的女
孩。一次并非偶然的机会，林医生送给小念一个泰迪熊和温
暖的微笑，并告诉小念：“拥抱泰迪就是拥抱幸福！”经历
了许多磨难和通过小念的不懈努力，她最终拥有了很多很多
的小熊，也拥有了很多很多的幸福。

这个故事真实感人，读完时，我的泪水把书都湿透了。

现实是残酷的，父母的离异，亲人病故，他人陷害，家境贫
寒……让人觉得幸福遥不可及，小熊看来是多么地近，但实
际却是多么遥远，让人永远都追赶不上它的步伐。可是，小
念做到了。她忍气吞声，受到挫折勇敢地去面对，去挑战，
去战胜它。她像野火烧不尽的小草，向着太阳，勇敢地成长！
因为她有一颗真诚、善良的心。

再如，我们的校运会快到了，很多同学因为身形问题或被同
学的忠言逆耳而没有了自信心从而放弃了参加校运会的机会。
其实，他们大多数都适合一些项目的，可是却对自己没有信
心。如果他们肯下工夫去练习，肯定可以为自己争光，为班
争光，让别人对你刮目相看的。

幸福读书笔记摘抄篇五

无来由地喜欢苏芩这个人，也不知道是从甚么时候就开始了，
或许一是被她的名字吸引，也许是在电视或哪里曾一睹她的
真颜，被她的优雅所惑，总之，看到她的新书就忍不住想要



拿来读一读。

婚姻爱情的讨论，就像一道道无解的数学题，不管你怎样写
都是写不完也道不尽的，每一个人有每一个人的生活方式，
每一个人的爱情观也带来不同的爱情故事，而这些或平凡或
热烈的爱情到了苏芩的笔下，就是一次又一次释疑解惑的时
候。

我想，即便号称专家，也未必就全是正确的时候，但是苏芩
的文字，有时我们可能其实不一定是为了要从那里面找到一
个标准答案，而是被她文字中无时无刻不流露出来的女性美
所吸引了。女性对爱情的渴望远远要超过男性所能想像的，
这类梦也许从我们听到的第一个童话故事时就开始了，少女
时期更是对未来充满了粉红的期待，到了婚姻中，又仍然会
比男人多一份细腻的需求，即便是老下去了，爱情之火也永
久不会在心中熄灭，女人仿佛天生就是爱情的追随者，所以
我们常常说的“自取灭亡”与女人对爱情的渴望几近同出一
辙。所以不管我们走到人生中的哪一个阶段，都仍然会喜欢
看关于爱情的电视剧，喜欢读关于爱情的小文字。

这本书相较于前不久出版的那本书，我认为更胜一筹，这本
里面是一篇一篇的小散文，小故事里却含着人生的大道理，
看似是爱情的小菜，其实却是女人活得更美好的金玉良言。
这本书的装帧设计太让人喜欢，不但封面以粉红为衬，即使
是内页也以粉红的边边为托，每每翻书，都顿觉眼前如此清
新，也顿觉日子粉红得如此轻松，更有读下去的愿望。

正如作者所言，这本书是从女孩到女人的心灵成长课，从公
主到女人的演变，从爱情的魔幻中到自我成长的'演变，从爱
情到婚姻的演变，成长看起来轻松，却是一堂堂不能不修的
课程。

书的设计很有趣，从星期一到星期日，也许这既是告知我们
成长需要一个进程，也是说没必要急着将书一口气读完，每



天一章，既吸收又消化，让自己的成长变得优雅而从容一点
儿。

对爱情中的女人，或女人中的爱情这个永久而古老的话题来
讲，不管说多少遍，以多少种角度来说都是不够的，时期不
断地产生新的物种，爱情的观念也需要不断地更新，所以我
们对爱情的修炼也是永久无穷无尽的。

幸福读书笔记摘抄篇六

《做一个幸福的教师》看到这本书，我就被它的主题深深吸
引，“幸福”使我们一直都追求的，现在我国许多城市都希
望市民的幸福指数增强，可见幸福感对一个人，乃至一个城
市，一个国家是多么的重要。

通过读《做一个幸福的教师》我感觉到，教师的幸福感应该
是享受自己的工作状态，具体是：要懂得享受课堂，懂得研
究教学，懂得享受学生，懂得享受生活。说到底，教师的职
业幸福就是一种心态和状态，也是信念与追求的体现。教师
是学生精神世界的引航者，我们必须拥有好的心态面对工作
和学生。心态决定状态，有了好心态就有了好心情，心情是
可以传递的，教师是爱的事业，有了好心情，就能笑对生活，
就能爱每一个学生，同他们“打成一片”，就能通过言传身
教让学生陶醉，接受情感的洗礼、引导和激励。有了一份好
的心态，就会少一些烦恼多一些快乐，少一些狭隘多一些豁
达，就会把教育视为一种艺术，在忙碌与创造中收获更多的
幸福，乐此不疲虽苦犹甜。我认为，当我们的付出被家长和
社会认可时，必然会带来无比的快乐，会被幸福紧紧地“包
裹”着。

现实中，我们该怎样让自己的幸福感更强呢：

教育是什么?教育是以人生价值的实现为旨归，教育是培养人
感受幸福、创造幸福的能力，教育的本真意义就是使人幸福。



教育为了什么?教育的终极目的是让人生变得更美好、更幸福，
是唤醒探索真理和追求幸福的生命力量。反思我们的教育，
被功利迷惑了视线，忘却了人的生命及其价值的实现，迷失
了自我，遮蔽了灵魂，失去了真谛。使得本该充满生命活力
的学校和课堂，却处处散发出忽视生命、扭曲生命、窒息生
命的气息。因此，教育要回归自我，就必须从过去异化的状
态中走出来，关注生命、认识生命、理解生命并提升生命作
为其基本追求，从而最大限度地发挥生命的潜能、显示生命
的真谛并澄明生命的意义。

教师职业使命的真谛乃是精神成长，即引导未成年个体精神
世界的生长生成，启迪他们对于人生和世界的美好情怀，给
他们的幸福人生奠定良好的精神基础。然而，教师是学生幸
福的教育生活创造者，学生的幸福人生只能在幸福的教育场
景中展开。只有教师“幸福地教”，才有学生“幸福地学”。
因此，基础教育课程改革在关注学生幸福生活的同时，也要
求广大教师启动职业幸福的按钮，建构属于自己的幸福。

无意义的工作只会孵化出无意义的人。同样，今天教师生活
的无意义，很大程度上源自教育教学工作的无意义。教师幸
福离不开教师自身的专业发展，离不开教师对职业和生命的
热爱，离不开校内外生活的充实和对生命意义的感悟。教师
的专业生活是教师感受和创造职业幸福的基础和源泉。

苏霍姆林斯基曾说过：如果你想让教师的劳动能够给教师带
来乐趣，使天天上课不至于变成一种单调乏味的义务，那么
你就应当引导每一位教师走上从事研究这条幸福的道路上来。
我们无法回避教师这一职业简单重复的特点，作为教师不要
只像“春蚕”“蜡炬”一样来毁灭自己，获取畸形的心理满
足;也不能只靠升学率等教育的gdp来显耀自己的职业成就，
而应在成就学生的同时成功自我。

追求幸福是一个人的主体性不断增强。人的心性境域不断拓
展的过程。一个幸福的人，必然是能够用心去感受幸福与快



乐、心性素养比较高的人。

由于教师职业的特殊性，需要教师在教育活动中扮演多重角
色。于是，“扮演”成了教师职业生活的惯常方式。在“扮
演”中，教师的角色不断自我膨胀，而个性则日渐萎缩，教
师生活的内在价值基础日渐动摇和脆弱。在“扮演”中，一
定社会的角色规范影响着教师幸福标准的定位，教师依据一
种被教化和灌输的幸福标准来体验自己的幸福。实质上。这
是没有自我内核和内心根基的幸福。“教育不是教师的一种
角色表演，而是他的一种个性存在。”因此，教师幸福的实
现更要摆脱有心无力的“神往”心态，力戒对外部力量驱使
的听任。深入到个体心灵层面，形成属“我”的幸福尺度和
自主的创造、感受、享用幸福的心理图式。

自我实现是人的最高需要。叶澜教授曾说过，教师职业是充
满职业魅力的，是能充分体现和提升从业者生命价值的职业。
教师应当理直气壮地追求自己的幸福，教师从事其职业活动
不只是为学生成长所作的付出，不只是对别人交付任务的完
成，它同时也是对自己生命价值和自身发展的体现。虽然现
实中部分教师生活拮据、清苦，甚至仍有捉襟见肘的寒酸，
但这并不排斥某些教师超越纯粹物质欲望的追求，从职业中
获得了精神的自由，实现自我，充实人生，感受到幸福和美
的存在，彰显了生命的价值。

信仰是人的精神、生命、行为的终极依据，它从终极关怀上
指导人类精神世界，它在终极价值目标上给人提供一种内在
的动力，它是对人生最高价值和社会最高理想的反映、评价
和把握。因此。具有信仰的人一定是个内心自由、心灵幸福、
生命丰富的人。

然而，当前教育正在经历着一场严重的“信仰危机”，由此
给广大教师带来的是一种精神的痛苦、意义的失落、价值的
迷茫。它使人生活在一种无根感、疏离感、漂泊感之中。教
育需要有教育信仰的教师。教育信仰把教育理念转化到自己



的教育行为中并贯彻始终，它能使教师坚定地认同教师职业
及与这一职业相关的生活方式。更为重要的是，教育信仰能
为教师提供强大的力量支持，引导教师在万花筒般的世界中
拒绝各种诱惑，把自己所有的力量集中在教育理想的追求之
中，并能从中体验到生命的意义和价值，体验到人生的幸福。


