
读一本书心得体会(优秀5篇)
在撰写心得体会时，个人需要真实客观地反映自己的思考和
感受，具体详细地描述所经历的事物，结合自身的经验和知
识进行分析和评价，注意语言的准确性和流畅性。记录心得
体会对于我们的成长和发展具有重要的意义。以下我给大家
整理了一些优质的心得体会范文，希望对大家能够有所帮助。

读一本书心得体会篇一

思考是开悟的最大障碍。思考只是一种工具。但是我们大多
数人都被思想所控制，成为思想的奴隶。你能在任何时候做
这件事来释放你的思想吗?我们有时会想到不愉快的事情。当
别人建议我们说，不要想它，但我们能控制它吗?我们通常说
我无法控制自己。这是我们内心不安的根源。我们中的许多
人甚至每时每刻都在思考。我们认同我们所想的一切，甚至
是我们自己。大脑只是完成任务的工具。当任务结束时，大
脑应该休息。

那么我们怎样才能把自己从思考中解放出来呢?

1. 观察并倾听你的想法

倾听你大脑中的声音，尤其是重复的思维模式。倾听时，不
要评判。当你倾听思考时，你不仅意识到它，而且意识到你
正在观察它。这样一个新的意识水平出现了，你将会感觉到
思维背后更深层次的意识。因为失去了力量，思想会很快消
散。

2. 关注现在

我们在思考中所认同的自我就是自我。对于小我来说，当下
几乎不存在，只有过去和未来才是最重要的。小我总是想要
复兴过去，因为没有过去，你会是谁?小我也将投射自己到未



来，以确保它继续生存。即使当小我关心现在，它也不关心
现在，因为小我从过去的角度看现在。因此，在日常生活中，
我们应该练习专注于当下，比如洗手的时候，专注于所有与
洗手有关的感觉，或者观察自己的呼吸。通过这种方式，我
们可以在我们的思维中创造一个缺口。当我们的思维是空白
的时候，我们可以感受到内心的平静。

思考产生情感和痛苦。只要你认同思考并处于无意识状态，
痛苦就不可避免。思想总是否定现在，并试图逃避它。因为
没有时间，它就不能发挥它的作用，控制你，它把现在的时
刻视为威胁。思考和时间是分不开的。虽然我们需要大脑和
时间来生存，但当它们控制我们的生活时，疼痛就会发生。
想想。如果没有人类，只有动物和植物，会有过去和未来吗?
如果你问一只鸭子现在是什么时间，它可能会说:“现在就是
现在。”当我们看到两只鸭子打架时，它们会像什么都没发
生过一样，平静地游走。他们已经专注于当前的时刻，而不
是想着战斗。我们如何?我们被思维所控制，不能专注于现在，
总是专注于过去，或者根据过去的经验来判断现在或担心未
来。我们从未真正放下所有的思想去感受那一刻。所以我们
所有的痛苦都来自思考和时间。

如果你不想制造痛苦并增加过去的痛苦，请不要制造时间。
除了做必要的事情，至少不要浪费时间。一定要意识到现在
是你拥有的一切。任何人都不可能存在于当下之外，对吧?如
果你不关注当下，你所经历的所有情感痛苦都会留在你的身
体里。它们将与你过去的痛苦融合，在你的大脑和身体中扎
根。这些积累的疼痛在体内形成一个负能量场“身体的疼
痛”。我们每个人都生活在“痛苦的身体”中。有时候你会
看到一个温柔的人突然暴怒，这是他痛苦的身体被唤醒。通
常，当某些东西与你过去的痛苦产生共鸣时，疼痛的身体处
于休眠和激活状态。痛苦的身体以我们的负面情绪为食。一
旦你被身体的疼痛所控制，你就会想要更多的疼痛。如果你
认同你的痛苦，痛苦的身体会变得越来越强壮。当你开始停
止认同它并观察它，它就不再能控制你的思维。



刚才提到思考和时间是密不可分的。当你把时间从脑海中移
开，它就会停止——除非你选择利用它。当你认同自己的想
法时，你就会不由自主地被时间所控制。你完全沉浸在对过
去的回忆和对未来的期待中。你不愿意接受现在，不愿意让
它存在。我们可以用观察者的方式来观察我们自己想要逃避
现实的思维惯性。当你开始观察时，你会发现你总是把未来
想得比现在好或坏。如果你是好的，你将充满期待。如果你
是坏的，你会焦虑。

读一本书心得体会篇二

读书，似乎是一件简单的事，但是也是一件复杂的事，该如
何读书，我在《如何阅读一本书》里，找到了些许答案!在这
本书的一开始，作者就在强调这样一个观点：“阅读是一件
主动的事，阅读越主动，效果越好”。通过主动的阅读，通
过在阅读中投入心思去不断的思考，这样的阅读才会收效越
大。阅读的目标，是为了获得资讯，以及为求得理解而读。
书中有这么一段，说真正的阅读，是“没有任何外力的帮
助”，“只凭着内心的力量，玩味着眼前的字句，慢慢地提
升自己，从只有模糊的概念到更清楚的理解为止”。这是读
书最基本的目标，也是最终的目标。只有更清楚的理解，才
可以让自己获得“全新的或更高层次的启发”，收获我们自
己想要的。“阅读就是学习”，不但用来指导自己的学习，
还要用来进行自我发现。在阅读的过程中，不但要读懂作者
想表达的意思，还要懂得作者为什么要这样说。阅读不是在
听作者唱独角戏，我们更需要把它当作一种与作者的对话，
通过对话，更多的挖掘作者的思路与思想，从而获取一种阅
读之外的东西。

作者将阅读分为四个层次：基础阅读、检视阅读、分析阅读
和主题阅读。四个层次是依次渐进的，但又是建立在前一种



层次的基础上的。通过基础阅读，获取一本书的内容;通过检
视阅读，获取一本书的架构和主题;通过分析阅读，更深层次
的咀嚼和消化一本书;通过主题阅读，对同一主题的数本书进
行整体的分析与研究。

检视阅读，是系统的进行略读，粗浅的明白书中所表达的内
容。在这个过程中，我们要注意阅读的速度，不能一味求快，
而应该依照读物的性质和复杂程度，用不同的速度来阅读，
尽可能的避免在阅读中出现停留或倒退。通过检视阅读，我
们需要从基本架构上读出作者的整体思路，但不要企图了解
作者每一句话或每一个字句的深层次含义。“粗浅的阅读。
是阅读者想要了解全书内容的第一个必要步骤”。

在阅读的过程中，作为读者我们要学会向提问，在这本书的
第五章中，作者列距了一个阅读者要提出的四个基本问题，
无论我们读什么书，这几个问题都是有意义的。同样在这一
部分，作者也给了我们教了几种阅读时做笔记的方法，以及
三种做笔记的形式，这些都可以用在我们日常的阅读中。

分析阅读，是阅读的第三阶段，也是阅读单独一本书的最高
阶段。在这个阶段的阅读中，首先要对我们所阅读的书进行
一个准确的`定位和分类。只有明白了这本书的分类，才可以
帮助我们较好的完成下面的阅读。在这一阶段中，我们不仅
要满足知道作者在讲什么，还要能够将作者所表达的内容清
楚的用自己的语言表达出来，我们要能够对整本书进行拆解，
拟出这本书的大纲，并能够用自己的内容对大纲进行适当的
充实。通过这一过程，我们就能够很好的掌握作者的思路，
明白作者的条理。这个过程是艰难而复杂的，但通过这样的
过程，我们能够更好的更透彻的理解这本书。在这一部分，
作者讲到了一本书的读者与作者之间的互动关系，通过对这
一关系的理解，可以帮助我们在成为一个“好读者”的同时，
也为我们能够成为一名“好作者”打下一个基础。

在分析阅读的讲解部分，作者总共列举了他对于分析阅读理



解的十五条规则，这些规则在全书的第十一章有一个小的汇
总，并对这十五条规则的联系进行了讲解。这十五条规则之
间，循序渐进，不断深入，可以帮助我们更好的理解全书。
但如何更好的把这十五条融入我们的常规阅读中，这还需要
我们慢慢的在后续的阅读中去理解、去体会。在第十二章辅
助阅读部分，作者总结了他对于几种外在辅助阅读的认识和
理解。在他看来，我们的阅读，应该尽可能的保证独立阅读，
排除他人的评论对我们的理解造成影响。尽可能的少利用导
读和摘要，或者在完成独立阅读之后再进行对辅助材料的阅
读。

第三篇中，作者列举了多种类型图书的阅读方法，包括对实
用型图书、想象文学、故事戏剧与诗、历史书、科学与数学、
哲学以及社会科学等的阅读方法的总结和概括。通过作者清
晰的描述，我们可以有的放矢的进行阅读，以提高我们的阅
读质量。

在全书的最后一章，作者谈到了自己对阅读的理解和认识。
在他看来，我们需要不断的阅读，但不是任何书或文章都要
读，我们要读那些能够提升我们阅读能力的书，“阅读超越
你头脑的书”，通过这样的阅读，才能够增进阅读的技巧，
从而提高自己。

用书中的一段话作结：“一本好书能叫你了解这个世界以及
自己。你不只更懂得如何读得更好，还更懂得生命。你变得
更有智慧，而不只是更有知识。你会成为一位智者，对人类
生命中永恒的真理有更深刻的体认”。

读一本书心得体会篇三

偶尔站到书橱前，一本本看过去，那些亲切的书，经过日光
触摸的痕迹，仿佛也有了记忆。这一本或者那一本，当年看
它时的状态、季节、心情还能想起。



每个人都有读书的最佳黄金时期。除了求学阶段，我的读书
黄金期是在孩子幼年的时候。每个孩子都喜欢听父母讲故事，
因为要给孩子讲故事，买儿童读物成了爸妈的头大的事。

我听的第一个故事是妈妈给我讲的《卖火柴的小女孩》。刚
听过，我从母亲的声音中听出小女孩的哀的心情和痛苦的生
活。

我渐渐地迷上了曹文轩的小说经典，如：《草房子》、《山
羊不吃天堂草》，小说里唯美的感伤情愫曾深深吸引过我。
老师让我们少看一些他的作品，但我知道《草房子》一定是
他人生中见到的第一颗珍珠。

买过两年王艳娥的《林肯的故事》王艳娥的小说充满一股力
量，人物类的小说更为我青睐。我还喜欢他的很多人物传记。

岁月匆匆，如指间流沙。那些读过的书新朋友来了，老朋友
一样散发着熟悉的气息。

渐渐的我学会了拼音，开始看了注意版的《小猪唏哩咕噜》。
就这样我走上阅读之路。

读一本书心得体会篇四

今年的“读书实践成才”活动，管理局领导欣然为我们推荐
了三本好书。我是一个书虫，不愿意让任何好书与自己擦肩
而过，加之开复先生在我心目中一贯的良师形象，使得《做
最好的自己》成了我当然之选。在我看来，一本好书的价值
并不仅仅在于阅读过程的片刻愉悦，更是为人打开一扇通往
新世界的大门。在这一点上，《做最好的自己》没有辜负我
的厚望。



书中，开复先生提出了“成功同心圆”，即以正确的价值观
为核心，辅以积极、同理心、自信、自省、勇气、胸怀六种
重要的人生态度作为同心圆的第二层，再以追寻理想、发现
兴趣、有效执行、努力学习、人际交流、合作沟通六种行为
方式构成同心圆的最外一环。

这本书大多的观点在开复老师先前的文章中已有阐述，对于
拜读过那些文章的我来说，这本书并没有太多全新的观点。
但这本书的价值就在于，将所有散落于各处的观点系统化，
汇集成册，让人一次领略，就如同转瞬之间遍览名山大川一
般，痛快!

在阅读过程中，我总会情不自禁用自身与之对比，不经意间，
便成就了一次心灵的洗礼。对我而言，这是一次很好的自省，
让我对自己的优势与不足有了一个相对清醒的认识，也让我
得以重视自己曾经忽略的一些东西。课前的预习可以让人更
好的理解老师所讲的内容，反之，仅仅被动接受一本书带给
你的内容并不意味可以深刻的理解。一本好书，不同的人品
味，感受差之甚远。工作的几年，我学会了思考，而这本书
上的内容恰好是我近一年多时间里思考的问题，许多道理都
是付出相当的代价才得以悟出，无意间的预习让我从阅读中
得到了更多的震动。虽然感叹开复先生没有早点完成此书，
但转念，即便那时我读到此书，没有一些刻骨铭心的东西，
对于开复先生的箴言，我不可能有今天这样的体会。

读过这本书后，我对成功有了新的认识，成功就是不断的超
越自己，让自己的人生快乐、充实、有意义。事业进步是成
功，给家人快乐是成功，广交朋友是成功，帮助他人也是成
功。成功不遥远，不虚度此生就是成功。成功就是做好每件
事，快乐每一天。

详细说来，感悟有三点：

感悟其一：成功的标准不是单一的，社会给每个人提供了不



同的舞台，只要在自己的舞台上竭尽全力扮好自己的角色，
将自己的价值发挥到极限，不管是令人瞩目的，还是普通平
凡的，那都是一个成功者。比如：梅的凌寒，兰的幽香，竹
的坚贞，菊的淡泊，他们都在自己的天地中展示他们独有的
风韵;鹰击长空，鱼翔浅底，虎啸深山，驼走大漠，他们都在
自己的领域中尽显独特的魅力。当然，在现实社会中，或许
我们每个人都有自己无法实现的梦想，或许我们的理想和现
实存在差距，但是，许多事情是我们无法改变的，我们所能
做到的就是不要茫然，改变自己的心态，改变自己的情绪，
改变自己的思考方式，尽自己最大的努力让自己的生命充分
燃烧，追求做最好的自己。

感悟其二：人所处的位置是不相同的，社会给每个人提供了
不同的生活环境，只要正确找准自己位置努力去做，不盲目
的比较，不管是出类拔萃，还是默默无闻，那都是一个成功
者。比如：拿自己的优点与别人的缺点比，可能会比出上进
心，也可能是比出沾沾自喜;拿自己的缺点与别人优点比，可
能比出自卑，也可能比出努力奋斗。其实，成功有大小之异，
无轻重之别，何必在意是否超越了别人，要在乎的是超越自
己。因为，这个社会需要居里夫人、爱因斯坦，也需要李素
丽、徐虎，只要敢于和不断超越自己，就有资格，也有可能
成为最好的自己。

感悟其三：选择成功的道路是多样的，成功给每个人提供了
不同的途径，只要综合考虑各种因素的利弊，选择一条最理
想、最适合自己的道路，不管是功成名就，还是身败名裂，
那都是一个成功者。比如：中庸就是要在复杂、多变的环境
中，审慎而冷静地选择最好的解决方案;中庸就是要在诸多对
立统一的因素中，敏锐而智慧地寻找最佳的均衡状态。其实，
无论抉择正确与否，无论结果如何，已经做出的决定就无法
收回了，只有坦然接受。因为，现实社会上不是每个人做每
件事情都能达到自己理想的目标，只要达到择前“重重”思
考、择后“轻轻”放下，那就能成为最好的自己。



如此，我希望自己能成为一个“德才兼备、以德为先”的人;
一个能够从思考中认识自我、从学习中寻求真理、从独立中
体验自主，从计划中把握时间、从表达中锻炼口才、从交友
中品味成熟，从实践中赢得价值、从兴趣中攫取快乐，从追
求中获得力量的人;一个有勇气来改变可以改变的事情，有胸
怀来接受不可改变的事情，有智慧来分辨两者的不同的人。

结合当下的工作，首先，摆正工作心态，这是成功的基础。
在平时工作中，不管做任何事，都应该把心态回归到零，始
终抱着学习的态度，将每次任务都视为一个新的开始，一段
新的历程。在刚工作的时候，我热情满怀，踌躇满志，但是
随着时间的推移，不但当初的热情减少了很多，而且有时怀
疑自己当初的选择是否正确。这样的心态首先让我失去了对
工作的积极性，显得很消极，没有正确的心态，连成功的基
础也没有，如何到达成功?所以，只要我争取摆正心态，积极
面对一切，每天都有进步，每天都做得更好，一定会有所收
获。

其次，在生活、工作中要诚信待人，努力做到言行如一、言
出必行。尤其在对待老同志方面，老同志每个人都有自己的
个性，每个人都希望得到他人的尊重。作为一名为老干部服
务的工作人员，要用真心换真心，只有充分理解老同志的心
情和要求，得到他们的尊重和支持，才能体验到其中无穷的
快乐。

我想这也许不算最成功，但已经做到了最好的自己。

良师益友对一个人的成长大有助益，但良师益友却可遇不可
求，良师尤为如此。可称之为良师的人，大多是在某一领域
经验丰富且善于思考者，如此才能高屋建瓴为人指出明路。
虽然不遇良师并不妨碍继续前行，但良师的催化作用，可以
让人少走许多弯路，加速成长。开复先生便是一位良师，
《做最好的自己》算得上这位良师悉心打造的一本好教材，
通过它，虽不曾与开复先生谋面，却不妨碍与先生神交，听



着先生将一些道理娓娓道来，辅以一个个真实的故事，乐在
其中。

尽信书不如无书，简单的照搬书中建议恐怕也不是开复先生
希望看到的，毕竟，每个人都有自己的精彩。再好的一本书
也不会让人读罢便脱胎换骨，成就一番大事业，它给人带来
更多的是一些可以指导我们未来学习工作生活的原则，和一
些对待问题的思考方法。

作为一名读者，我感谢开复先生带来了《做最好的自己》。

读一本书心得体会篇五

《指南》虽然细化描述了幼儿在五大领域的学习与发展，具
有指向性和显示可操作性，但是它并不是就简单的“说明
书”，《指南》同时蕴含着十分深刻的教育理念。正确明白
其教育理念是幼儿教师和家长学习。运用《指南》的前提，
是有效填补教师专业空白，开启家长固化思维的工具。

一、快乐地玩，有效地学。

二、放慢脚步，慢慢成长

“教育即生长，教育就是目的，在生长之外别无目的”。要
尽可能让儿童在充裕的时刻自由发展，成长虽缓慢却发展彻
底。

三、扬起所长，补齐缩短。

每一个儿童有自己的独特学习风格，只能所长各不相同。引
导幼儿教师和家长树立新的教育观念，改“扬长避短”
为“扬长补短”，建立对幼儿发展的合理期望，并最终实现



面向全体、全面的和谐发展。


