
心流读后感(模板5篇)
在观看完一部作品以后，一定对生活有了新的感悟和看法吧，
为此需要好好认真地写读后感。这时候最关键的读后感不能
忘了。那要怎么写好读后感呢？下面是我给大家整理的读后
感范文，欢迎大家阅读分享借鉴，希望对大家能够有所帮助。

心流读后感篇一

《心流（最优体验心理学）》的作者是美国著名心理学家、
积极心理学奠基人米哈里·契克森米哈赖。三十年前，他在
大量案例研究的基础上，开创性地提出了“心流”的概念。

“心流”是指我们在做某些事情时，那种全神贯注、投入忘
我的状态——这种状态下，你甚至感觉不到时间的存在，事
件完成后会有一种充满能量并且非常满足的感受。

我们在做自己非常喜欢、有挑战并且擅长的事情时，容易体
验到心流，比如爬山、游泳、打球、玩游戏、阅读、演奏乐
器和工作等。

全书分为十章

第一章心流，快乐的源泉

幸福的原理：

并非瞬间发生；

与运气或概率无关，用钱买不到，也不能用权力换取；

不受外在事物的操纵，取决于我们对外界事物的阐释。

幸福要靠个人的修持，事先充分准备、刻意培养与维护。只



有学会掌控心灵的人，才能决定自己的生活品质。

心流即一个人完全沉浸在某种活动当中，无视其他事物存在
的状态。

我们对自己的观感、从生活中得到的快乐，归根结底直接取
决于心灵如何过滤与阐释日常体验。

第二章控制意识，改善体验的品质

一个人可以不管外界发生什么事，只靠改变意识的内涵，使
自己快乐或悲伤；意识的力量也可以把无助的境况，转变为
反败为胜的挑战。

每个人能经历的事情就这么多，所以准许哪些资讯进入意识
就显得格外重要，也决定了生活的内涵与品质。

第三章心流的构成要素

改善生活品质的策略主要有两种：

使外在条件符合我们的目标；

改变我们体验外在条件的方式，使它与我们的目标相契合。

一味追求财富、地位未必能使人更快乐，从每天的生活体验
中创造乐趣，才能真正提升生活品质。

构成心流体验的要素：

具挑战性的活动：挑战与技巧的黄金比例

全神贯注

明确目标



即时回馈

能深入且毫不牵强地投入行动，日常生活的忧虑和沮丧都因
此一扫而空

浑然忘我

掌控自如

时间感异常：有时变短有时变长

第四章如何在日常生活中寻找心流？

心流活动的关键是

可以带来新发现、创造感，把自我变得更复杂，自我因而成
长。

一个人重组意识达到心流的能力。闲暇不等于乐趣，看电视
几乎不可能产生心流。

享受快乐的心理障碍：

注意力失调，无法集中精神，每件事都分不出轻重。

以自我为中心，过分的自我意识，时时都担心别人对自己的
看法，就与乐趣绝缘。

有助于孩子产生最优体验的家庭具有五个特点：

清晰，家人互动中，目标与回馈都毫不含糊

重视，孩子觉得父母对他们做的事、感受和体验都有浓厚的
兴趣，而不是一味巴望他们成功



选择，孩子觉得他们有很多选择，包括不听父母的话——只
是他们准备好自己承担后果

投入，让孩子有信心全心全意做他感兴趣的事情

挑战，为孩子安排复杂渐进的行动机会

第五章五感之乐

完美的社会应该在精神与物质世界之间找到平衡点，但又不
执意苛求完美。

第六章思维之乐

心智提供的行动机会在量与质上都不逊于身体。不论性别、
种族、教育程度和社会阶层如何，人人都有运用四肢与感官
的能力；同样，所有希望控制心灵和思维的人，也都能自由
运用记忆、语言、逻辑和因果律。

第七章工作之乐

工作不是“亚当的诅咒”。卡莱尔说：“找到性格相契工作
的人有福了，这是人生在世所能祈求的最大福佑。”

第八章人际之乐

独乐、众乐各有千秋，不论在沉寂的阿拉斯加边陲，还是喧
嚣的纽约市中心，若能享受独处时分，同时与朋友、家人、
社群和乐融融，便已踏上快乐的康庄大道。

婚姻是妥协的开始，很多享受乐趣和成长的机会，只有在家
庭生活中才能体验得到。

家庭提供以情绪为主的保护，友谊却是神秘的冒险。青少年
交友发乎自然，中年后的友谊很少出于偶然，会和工作或家



庭一样，必须努力培养。

先改变自己，再改变世界。企图改善所有人的生活，却不先
学习控制自己生活的人，往往把世界搞得更糟。

第九章挫折中如何自得其乐？

人生的悲剧在所难免，但遭受打击未必与幸福绝缘。人在压
力下的反应，决定他们能否转祸为福，或只是徒然受苦受难。
自得其乐的性格，能在一般人无法忍受的情况中找到乐趣。

懂得如何把无助的状况转变为新的心流活动，并加以控制的
人，会为自己找到乐趣，在考验中锻炼得更坚强。

不自觉的自我肯定；

注意力集中于外界，开放的态度沉浸在环境中，达到天人合
一的和谐境界；

找寻新出路。

人生各种状况都可能成为成长的契机，但要求当事人随时做
好迎接意外的准备，也就是保持接受无常的心态，并培养自
得其乐的性格。

第十章追寻生命的意义

创造意义就是把自己的行动整合成一个心流体验，由此建立
心灵的秩序。

人生的意义就在于寻求意义：不论它的本质，不论它来自何
处，只要找到一个统一的大方向，人生就会有意义。

方向、决心加上和谐，就能把生命转变成天衣无缝的心流体
验，并赋予人生意义，达到这种境界的人再也不觉得匮乏。



意识井然有序的人不害怕出乎意料的事，也不惧怕死亡，活
着的每一刻都饶富意义，大多时候都乐趣无穷。

若能赋予人生意义，就能使生命丰富璀璨，此时最单调的体
验也变得兴味盎然。

认清人类意志的极限，接受与宇宙合作，我们就会像终于回
到家的流浪者，觉得无比轻松。只要个人目标与宇宙心流汇
合，意义的问题也就迎刃而解了。

心流读后感篇二

读书笔记，希望对您有帮助！

《心流》读后感1000字

专心致志与全神贯注的力量——《心流》读后感1000字：

专心致志：意为用心专一，聚精会神，丝毫不马虎，把心思
全放在一件事上。形容非常认真地去做某件事。致：尽，极。
志：意志。致志：一心一意。语出《孟子·告子上》：“今
夫弈之为数，小数也；不专心致志，则不得也。”郑观应
《盛世危言·技艺》：“泰西人士，往往专心致志，惨淡经
营，自少而壮而老，穷毕生之材力心思，以制造一物。”

这本书讲了一件事：专心致志的力量。心流，就是心无旁骛。

读书笔记，希望对您有帮助！

理工男而言，比起武志红，更对我的路子。

虽然都是诛心的书，但是他终究讲的还是求真体己，比起武
太多的避害体人，让人心里更加阳光痛快。就像同样是跑100
米短跑，旁边一个人喊的是：找到心流，找到那种全情投入



的感觉；另一个人喊的是：摆脱心魔，找到伤口，那是有光
照进来的地方，有了光就有了希望。

仔细品味一下，这是典型的y和x的思维方式，给人的思维体
验完全不同。

所以，此书是书到读时方觉晚！心流的成因和特性：第一，
注意力；第二有一个他愿意为之付出的目标；第三，有即时
的回馈；第四，因全神贯注于此，日常恼人的琐事呗忘却和
屏蔽；第五，达到了忘我的状态。读后感·本书非常的全面，
从心流来源的科学依据，到心流的成因、要素，与身体、意
识、文化的关系，如何获得心流体验（最优体验）；到心流
与感官、思维、人际的关系；最终告诉我们如何用心流抵御
挫折，追求幸福的人生、生命的意义。

读这一遍我的感觉是，是肯定不过瘾、不知其意、未有甚解
的。所以决定三个月后，还要重读一遍。如果非要觉得精彩
或者摘读的话，我觉得必须要多读两遍的是郑也夫先生的序，
实在写的太精彩，可以读、再读、重新读。

如果需要一些碰撞的话，在这里也把我找到的金句和全书的
目录分享给大家，浓缩的精华如下。作者：我是客户经理，
希望能帮助您！

读书笔记，希望对您有帮助！

心流读后感篇三

“你幸福吗？”“你快不快乐？”这是近几年在社会上流行
的一个提问，也是每个人在探问自己内心最真实的感受。随
着物质生活的富足，人们开始关注精神生活的内涵，但在这
个过程中也发现了富裕的生活不一定带来幸福的体验。《心
流》一书便是告诉读者如何提高自己的幸福感，细细读来于
你于我都有一定的启发作用。



心流，是指我们在做某些事情时，那种全神贯注、投入忘我
的状态——这种状态下，你甚至感觉不到时间的存在，在这
件事情完成之后我们会有一种充满能量并且非常满足的感受。

当我们做一件事时，如果有了一个明确的目标，过程具有一
定的挑战，而我们的技巧又跟这种挑战匹配，且能在过程中
不断获得反馈，那我们就能集中全部的精神能量于这件事上。
结果并不重要，关键是这个过程，你在此间达到“心流”的
状态，便能体验到快乐。

我自己就有这样的经历，当我阅读一本书时，如果这本书只
是一本闲杂文字（不具备挑战），那我就会经常从书中走神，
注意力无法集中。而如果我看的是一本主题比较复杂的书
（有挑战），我想从书中获得自己感兴趣的内容（有目标），
那我就能聚精会神地咀嚼文字（提升阅读技巧），深挖作者
的本意（获得反馈），这时我感觉周围的空间和时间似乎都
不存在了，我想这就是“心流”的状态吧。每天我都会带一
本书在包里，上下班的交通车上，通过获得阅读“心流”，
我便不会受到塞车和颠簸的烦扰。

生活中有很多事情可以提供给我们进入心流的环境，比如感
官之乐：运动、听音乐、看书、享受美食等；思维之乐：记
忆、写作、白日梦、演讲等；工作之乐：创新工作方法、换
个工作思维等；人际之乐：结交知己、把配偶当朋友、独处
时自得其乐等。当我们进入心流状态，内心的体验品质就能
得到提高，这就是幸福和快乐的来源。

书中还说到，我们快乐与否，端视内心是否和谐，而与我们
控制宇宙的能力毫无关系。金钱、地位、权力只能带来一时
的控制感和满足，却不一定能改善内心体验的品质。追求内
心和谐，唯有从掌控意识着手，成为“自得其乐的自我”。
人最害怕的是自己对事物的评价，而不是事物本身，也就是
说同样的一件事，你对它的阐释不一样就会带来不一样的体
验。同样都是雨，近代人写出了“秋风秋雨愁煞人”，而古



人却写道“天街小雨润如酥”，一个显得冷硬肃杀，一个却
软润舒心。所谓掌控意识，也就是说的这点，我们要控制所
接收到的资讯，决定让哪些资讯进入自己的意识，如果不假
思索让所有的外部资讯都进入意识，那就会造成内心秩序混
乱，也就是书中所说的“精神熵”，严重的也就成了精神分
裂症。

现代人因为比古代人获得了太多的自由，也就面临更多的选
择，特别是现在移动通讯技术的发达，让每一个人都能随时
随地获得无限的资讯，所以现代人才会更加苦恼，不知作何
选择，从而内心秩序混乱，体验的品质降低，感觉不到幸福
快乐。每一个人，不论是政治家、科学家、外科医生，还是
艺术家、运动员和生产线上的操作者，唯有给自己树立明确
的目标，不断提升自身的技巧去面对挑战，才能集中精神能
量在做事的过程中，才能发现乐趣，最终才能收获幸福。

诚然，外界的物质条件和环境是让人幸福的必要条件，而个
人内心的和谐有序才是获得幸福的充分条件。愿每一个人都
能在生活中体验到“心流”，找到属于自己的幸福！

心流读后感篇四

自己目前的三大核心价值观为健康、幸福、自我成长，幸福
是一个较为抽象的词，很难用具体的语言去描述，自己也在
很长的一段时间内不知道如何去追求幸福。

第一，注意力。他说：体验过心流的人都知道，那份深沉的
快乐是严格的自律、集中注意力换来的。

第二，有一个他愿意为之付出的目标。那目标是什么不要紧，
只要那目标将他的注意力集中于此。

第三，有即时的回馈。



第四，因全神贯注于此，日常恼人的琐事被忘却和屏蔽。

第五，达到了忘我的状态。

在读这本书之前，自己或多或少有过心流的体验，比如在冥
想的过程中、在跑步的过程中、专注思考问题并且想出解决
方法的时候。

我之前会觉得追求幸福就是要生活当中一直都开开心心，这
样的生活才算是幸福的生活；但是现在我觉得这种想法过于
理想化和完美主义，此刻的我更倾向于这样一种想法：生活
当中的大部分时候，我们都没有什么特别的感受，但是会有
很多微小的瞬间，让我们得到心流的最佳体验，或者让我们
感受到一些消极情绪。

生活的感受并不一定是连续的，生活本身也是极其复杂的，
我们努力去创造属于自己的最佳体验，就已经拥有了一个幸
福的人生。

心流读后感篇五

终于一口气读完了这本不算厚的《生命的心流》，感触很多。

这是一本教会我们如何生活、如何寻找快乐的书。显而易见
的，我们每个人都是有个体差异的。不可否认，每个人的家
庭背景、成长环境对自身的生活有着很大的影响，但是，选
择快乐的生活却是靠自身的自主性决定的。

一个人只要不是十分贫穷，即使给他再多的金银珠宝，他所
获得的快乐程度也不见得会提升。的确，这叫好比叫一个饥
饿的人去吃蛋糕，只有吃饱前的那几块蛋糕才会带给他快乐，
相反，如果超越限度，蛋糕带给他的快乐感受则会递减，甚
至产生负面的影响，经济学中把这个称为“边际效应递减”，
很是贴切。在我们获得基本的生存条件后，我们就应当转而



去追逐理想，去设定我们生活的目标。正如书中所说，“没
有梦想，没有风险，生活也就变得微不足道”。

这本书的重点是“心流”，也就是我们所说的做事的灵感。
然而很奇怪的是，当我们放松下来看电视或者上网时，我们
所获得的心流与感受恰恰是很少很少的。但当我们拿起笔来
工作或者学习是，我们获得的心流则是最大的。究其原因，
就在于我们设定了明确的目标，全神贯注，集中精神与我们
所做的事上。你会被塑造成一个什么样的人，最终是受你追
求目标的左右。一个人若缺乏一贯的目标，就会三心二意，
难以贯彻始终。毫无疑问的，有些人在某些方面的确很有天
赋，他们对音乐、数字很敏感，但若想成为真正的音乐家、
数学家，则需要不断的投入精力去练习。这让我想到了“刻
意练习”。

在工作生活之余，我们也应该学会休闲。一般来说，我们的
休闲集中在电视和上网上，其实我们也有自己的爱好，音乐、
运动等，然而这些爱好需要我们过多的准备时间，因此我们
往往在短时间内选择电视，即“被动式休闲”。被动式休闲
不需要我们耗费太多的精力，也不具备什么挑战性，因而它
很轻松，但同时，我们也不会获得很大的乐趣。过多的被动
式休闲也会让我们产生松懈感，精力不易集中等问题。所以，
在我们的日常休闲中，我们应当培养自己的爱好，即使我们
所付出的努力很大，但相反我们得到的乐趣也是很大的，同
时我们也会培养起我们自己的健康的休闲方式。

在我们的生活中，工作、休闲过后就是社交了。人是群居动
物，我们需要家人、朋友的陪伴，我们需要有人分享我们的
快乐，分担我们的伤痛，社交活动带给我们的快乐是最大的。
那些患有抑郁症的病人，他们在于外界交往时往往是正常的，
但独处是，则就会引发他们内心的恐惧。所以，与人交流，
与人沟通会带给我们心灵的触动，会让我们体会到更多的快
乐。


