
最新阳光心态读后感 阳光心态心得体
会(大全7篇)

认真品味一部作品后，大家一定收获不少吧，不妨坐下来好
好写写读后感吧。当我们想要好好写一篇读后感的时候却不
知道该怎么下笔吗？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。

阳光心态读后感篇一

在品读吴维库教授所著的《阳光心态》一书的过程中，我仿
佛是个在沙滩上捡拾贝壳的幸运孩子，总总有发现珍珠的惊
喜与感动，可以说《阳光心态》使我有种醍醐灌顶，豁然开
朗的顿悟。

正如书中所说，“多元化的现代社会为每一个人提供了发挥
个人才能，获取财富的成功机会”,利益的驱使促使成功学应
运而生，它激励人们为达目的不择手段。然而人的欲望不论
是否获得了满足，人却往往在欲望的追逐中迷失了本心，陷
入焦虑疲惫的状态中难以自拔。

也许你会问：“难道人不需要励志吗？”这本书给我们递交
了一份充满智慧的答案。不同于成功学励志的激进，也不同
于安于现状派的保守，它结合了儒家的积极入世与道家的无
为而治思想，将中国博大精深的中庸之道阐发地淋漓透彻，
那就是“无论在人生的高潮还是低潮期，人都应调整到平和、
温暖、有力、向上的状态从而实现自我和谐”.

为实现这个状态，吴教授提炼出十二个“工具”,我把它们概
化为：活在当下、从容豁达。前者是方式，后者是姿态，即
以从容豁达的姿态活在当下。

活在当下就是要学会放下过去，珍惜现在。生活中总有些人



容易陷在过去的追忆中而懊悔纠结，结果他们在郁闷中蹉跎
岁月，浪费青春。塞翁失马的故事我们都听过，如故事中老
人的口头禅“是好是坏还不知道呢”所蕴含的哲学：人从呱
呱坠地到满头银发要经历过多少世事变化、跌宕起伏，所经
历的成功与失败，快乐与悲伤都只是人生体验的一时点，而
不是人生的全部，谁晓得之后的.事情会如何发展呢。如果你
一定要为错失月亮而哭泣，那么你一定会错过星星。若我们
明白这个道理，面对过去的失败与挫折，我们就能泰然处之，
学会放下。

学会放下，不仅仅是放下过去的失败与挫折，而且要学会放
下昔日的成功与荣耀。有这样一则故事：有个人在世时建了
许多丰功伟绩，生命结束时，天使来接他的灵魂去天堂，距
离天堂之门只有一步之遥了，他的灵魂却怎么也升不上去，
他问上帝为什么，上帝说那是因为你的心还未卸下过去的荣
耀，太重了。生活中何尝不是这样呢？有些人凭借资赋聪颖
取得了成功和赞赏，便背负着过去的荣耀，不思进取，结果
百舸争流，不进则退。如何让一个装满沙的瓶子装满水？答
案是：将瓶中的沙倒掉，只有空瓶子才能盛满水啊。聪明的
人就是要学会做一个空瓶子，卸掉荣耀和挫折，积累知识和
经验。

现代忙碌的生活节奏使人摆脱不了居安思危的忧患意识，总
在竞争中获取安全感，然而当人们忙于提升、忙于应酬时却
最容易忽略亲近的人。观看“阳光心态”视频讲座的前一天
我接到一个朋友的电话，他的父亲上个星期因身体不舒服被
送进医院，结果检查出得了癌症，而且是肝癌晚期。朋友说
听到这个消息仿佛晴天霹雳，平静的语调无法掩饰他的无奈
和懊悔：一直在外地忙于工作而疏忽了父亲的健康，但一切
都无济于事了。我很震惊也很难过，想说一些安慰的话，却
发现此时的语言显得那么苍白无力，最后朋友一再强调“你
一定要每年陪父母去医院做次检查，挤时间都要去”.

“树欲静而风不止，子欲孝而亲不在”,每听到这句话，我的



心都会一颤。生命有限，世事无常，为了不让自己后悔，现
在的我们要珍惜与父母在一起的温暖时光，尽量每个周末都
陪父母亲谈谈心，时刻关注他们的身体健康，天气好就陪他
们去爬爬山或逛逛街。对待周围的朋友同事也是同样道理，
能在一个城市成为朋友或是在一个单位成为同事，都是彼此
的缘分。要珍惜这种缘分，多一份关心，少一份猜忌；多一
份宽容，少一份不满。善待周围的人，乐于和他人分享，做
到这点我们的心就会收获更多的快乐。

时间的流逝人们往往很难察觉，如果你去看沙漏，就能体会
到时间飞逝的惊心动魄。沙漏告诉人们要学会珍惜，珍惜你
所拥有的一切，包括爱你和你爱的人，不要因为他们的误解
而任意发脾气，而要学会宽容和体谅；珍惜你的健康身体，
不要因为年轻而通宵达旦消耗资本，而要养成锻炼的好习惯；
珍惜你现在的工作，不要因为专业不匹配而停滞不前，而要
学会感恩和累积。

如果说活在当下体现了儒家思想倡导的积极入世方式，那么
从容豁达就是道家处世的平和姿态。儒道思想的结合，使中
国自古以来的伟人名士既能做到“先天下之忧而忧”的积极
入世之态，又能保持一颗豁达从容的心，达到“不以物喜，
不以己悲”的境界。

纵观古今，有多少伟人名士以豁达从容、超脱昂扬的形象点
亮了历史长廊。宋代文学家苏轼是古代文人从容豁达的代表
人物，“回首向来萧瑟处，归去，也无风雨也无晴。”,政治
上的几经挫折没有消磨诗人的意志，而使苏轼悟出了人生哲
理，磨炼出豁达洒脱的性格，并将这种风格延续到诗词中，
成为宋代豪迈词风大家。追溯到现代，新中国奠基人毛泽东
则无愧于一代伟人、革命精神领袖称谓，“红军不怕远征难，
万里千山只等闲”,红军不怕长征的艰难险阻，万里千山只要
等着让红军来征服，多么豪迈的革命气势啊。“待到山花烂
漫时，她在丛中笑”,又展现了诗人何等豁达明朗的胸襟。不
论是苏东坡还是毛泽东，他们的诗句都折射出一颗伟岸包容



的心面对世事是怎样的豁达自信、大气磅礴。这是一种生命
哲学，也是一种人生态度，是历经锤炼自我提升才获得的。
正因为拥有如此有力的心才能获得众人的信任和追随，最终
成就一番事业。

也许我们面对伟人名士那般瞩目的成就，只能“高山仰止”,
但是我们仍可以追随他们的豁达精神，有了豁达从容的自信，
我们就能“宠辱不惊，看庭前花开花落”;有了活在当下的智
慧，我们就能“一万年太久，只争朝夕”.

阳光心态读后感篇二

“路漫漫其修远兮，吾将上下而求索。”生活在这个充满竞
争和挑战的时代，每个人都在不断地追求自己的梦想，而良
好的心态和阳光的生活方式则是成功的首要因素之一。作为
一个年轻人，我深深地意识到，只有通过积极的心态和乐观
向上的生活方式，我们才能实现自己的人生价值。下面我将
从个人经历出发，谈谈我对良好心态和阳光生活的心得和体
会。

一、保持良好心态

人的情绪易受外界的影响，而保持良好的心态则是坚强的内
心支撑。在我的成长经历中，曾经有过一段时间，由于种种
原因，我沉默寡言、闷闷不乐，很少与人交流沟通，对自己
的未来也没有什么方向和目标。但是，后来我意识到，这样
的生活不仅对自己没有好处，还让身边的人感到困扰和不适。
于是，我开始学会调节自己的情绪，与人交流，尝试寻找自
己感兴趣的事情和爱好，通过阅读、旅游、运动等方式丰富
自己的生活，学会享受生活中的美好和欢乐。如今，我的心
态愈发乐观，我愿意积极面对生活中的挑战和困难，善于从
中积累经验和教训，并且愿意与周围的人分享这些感悟和心
得。



二、积极面对挑战

生活中充满了各种各样的挑战和困难，而我们所面临的每一
个挑战，都是成长和提高的机会。我曾经在学习和工作中遇
到过许多困难和挑战，但是通过认真思考和积极行动，我总
能克服它们，取得自己想要的成绩和结果。在学习中，我遇
到过很多难题，但是我不会因此放弃，而是通过加强自己的
基础知识、找到更好的学习方法等方式，一点点地攻克难关。
在工作中，我也遇到了很多问题和挑战，但是我不会因此气
馁和退缩，而是自信地面对和解决它们，通过精益求精，不
断提高自己的工作能力和水平，为自己和团队创造更多的价
值。

三、学会感恩和分享

人生在世，不是孤独前行的，而是需要向身边的人学习和借
鉴。在我的成长历程中，我深深感受到身边的人给了我很多
的帮助和支持，这让我有了更多的信心和勇气去追求自己的
梦想。同时，我也乐于将自己的经验和成果分享给身边的人，
帮助他们解决遇到的问题和困难，共同成长和提高。我相信，
只有感恩和分享，才能让我们与身边的人保持良好的关系，
创造更多的价值和意义。

四、时刻保持乐观向上的心态

乐观向上的心态是成功的秘诀之一。无论面对什么样的情境
和环境，我们都应该保持一颗乐观向上的心态，这样才能够
更好地应对挑战和困难，创造自己的人生。在我的成长经历
中，我深深体会到乐观向上的力量，它可以让我们在困难和
挫折面前坚强不屈，可以让我们在失败和失落时迅速恢复信
心和勇气。因此，我从来不会轻易地放弃，而是通过学习和
尝试，寻找新的机会和突破口，让自己不断进步和成长。

五、坚持自我成长和提升



人的成长和提升都是一个不断学习、不断尝试、不断突破的
过程。在我的成长历程中，我一直鼓励自己不断学习和探索，
不断提高自己的素质和能力。我参加各种培训和讲座，学习
新知识和新技能，提高自己的综合能力和竞争力。我也喜欢
通过旅游、阅读、写作等方式拓展自己的视野和思路，让自
己变得更加开阔和多元化。我相信，只有通过自我成长和提
升，我们才能更好地应对未来的挑战和机遇，实现自己的梦
想和愿望。

总之，良好的心态和阳光的生活方式，是我们实现自己人生
价值的重要保障。在未来的生活和工作中，我也将继续保持
乐观向上的心态，勇往直前，不断提高自己的素质和能力，
积极探索未知的道路和领域，为自己和社会创造更多的价值
和意义。

阳光心态读后感篇三

通过学习，我体会到了一个人的心态对一个人的安康、生活、
家庭和事业的影响，书中提到了“平常、踊跃、知足、感恩、
达观的心智模式就是阳光心态”。事情是中性的，生活是一
种选择，你选择什么，就得到什么。“确定华蜜与否的，不
在于别人怎么看，不在于我们拥有多少财产，而在于我们自
己怎样想”，华蜜是一种心态，你缔造阳光，华蜜就光临你，
正因为如此，我们应当带着阳光的心态去生活、去工作、去
学习。而在现实生活中，我们却经常从报纸、电视、杂志上
看到一些不好的报道。

书中给了我们答案，假如变更不了事情就变更对这个事情的
看法；假如变更不了别人就变更自己。简洁说来，要有一个
安康强壮的身心、要有平衡和谐的生活、要有移情换位的思
想、要有感恩宽容的心灵、要有追求卓越的志向、要有坚韧
不拔的意志。这等于说，阳光心态意味着从身体到思想到心
灵的升华，是由内而外、由表及里的提升和开展。狄更斯曾
说：“一个健全的心态，比一百零一种才智更有力气。”当



有些人不断埋怨人活着就是一种受罪，是一种悲惨的时候，
有些人正在努力进取、踊跃向上。结果往往是那些悲观灰心
的人最终一无所获、一事无成，而那些拼搏奋斗的人最终事
业有成、精彩无限。

活，学会放下，不以自己观点意志为转移，学会活在当下。
其实生活中并不缺少美，缺少的是发觉。

还记得工作初始，工作任务有些繁重，刚从学校毕业，书生
气也十足，面对很多科研任务不知从何做起时，甚至疑心自
己的实力，起先埋怨，疑心自己是否能够胜任工作，就在我
彷徨和无奈之下，是领导的信任与鼓舞，点燃了我心中的火
苗，也是同事之间的静默帮助，让我对自己的工作有了更深
刻的了解与诠释，我起先从书本中走出来，慢慢的，我明白
了如何能将所学，做到更敏捷的运用。拥有了一颗平和的工
作心态，着实让我感觉到了工作的轻松，不要给自己过多的
压力，不要去想太多，有时候，人并不是因为工作本身让我
们感觉到了疲倦，而让我们累的，或许正是我们自己的心！
正如有的时候，我和同事之间经常说的一句话：体力上的劳
累，恒久不会让我们倒下，而精神上的疲惫，或许才会真正
的将我们战胜！所以，更多的时候，当我们在面对烦琐的工
作的'时候，当我们以一种平和的心态去面对，当我们将我们
的思想负担降到最低的时候，或许结果会另我们喜不自胜！

阳光心态要到达三个状态，第一，让我们获得优良心态，其
次是带着好心情去争，第三是自我平衡，人在三个心态下要
学会自我调整平衡。由此让我不由得想起作为一名科研工作
者，我们要怎样对待自己的职业与生活。随着祖国日新月异
的开展，高科技的开展水平已成为衡量国家实力的重要象征，
面对愈演愈烈的科技竞争，我们科研工作者的身上也背负着
不行辱没的历史责任，于是我们的科研任务变得越来越多，
工作压力也越来越大，有的时候也就变得急功近利。

此时此刻想来，其实这种“焦急”又对我们产生了多大的踊



跃影响呢？我想是没有的，它只带给我们更加烦躁的心情，
反而造成欲速那么不达。相反，我们以一颗轻松的心态对待
我们的工作与任务，我们发觉其实也并没有那么难的来完成！
因此我想我们更须要有安康、踊跃、阳光的心态来面对生活
与工作。在工程组的团队中，要学会观赏每个试验成果带给
我们的欢乐，而不去想要完成它须要付出多少；学习团结、
协助、谅解他人，而不是埋怨、相互推卸责任，只要能做到
这些，坚信我们必须就建立了阳光和谐的团队，营造了欢乐
工作的气氛。

通过对这本书的学习，感受很深，愿我们能带着阳光心态，
缔造阳光般的工作、学习和生活环境，在我们的实际工作和
生活中保持阳光的、安康的心态。珍惜生活，欢乐工作，享
受每一天！

阳光心态读后感篇四

在当今社会节奏变得越来越快的情况下，人们经常会感到压
力和疲劳。然而，拥有一种良好的心态和阳光的生活方式可
以使我们更健康、更快乐。今天我想分享一些我的心得和体
会，希望能够帮助更多的人改善自己的生活。

二、培养健康的心态

首先，我们应该培养健康的心态。面对困难和压力时，我们
应该学会积极乐观地看待问题，保持平衡心态。过多的焦虑
和担忧只会让我们陷入愁云惨雾之中，难以解脱。因此，我
们要放下心中过多的担心和不安，积极运用心理调节的方法
来调整自己的情绪，从而更好地应对生活中的各种困境。

三、规律的作息和良好的饮食习惯

其次，规律的作息和良好的饮食习惯也是养成健康生活方式
的必要条件。科学研究表明，不规律的生活作息和营养不均



衡的饮食会导致身体机能的下降和精神状态的不稳定。因此，
我们应该尽量保持固定的生活规律，充足的睡眠和健康的饮
食习惯可以更好地满足我们身体上的需求。

四、尝试新事物和运动

此外，我们还可以通过尝试新事物和参加一些运动来摆脱负
能量。当我们在空闲时间里做一些自己感兴趣的事情，或者
跑步、泳井等一些有氧运动，会让自己身心都充满活力。这
样的活动不仅可以放松身心，还可以增强自己的兴趣和能力，
让自己更加自信和坚定。

五、关注周围的人和事

最后，我们也不能忽略关注周围的人和事。与他人交流可以
增加我们的生活乐趣，也可以带给我们更多的情感支持。关
注身边的小事情，让自己在无形中感到快乐和满足，感受到
生活的意义和价值。

六、总结

总而言之，良好的心态和阳光的生活方式是我们重要的选择，
在繁忙的生活中，尝试保持平衡的心态和健康的生活习惯，
这不仅可以让我们更加健康和快乐，还可以拓展自己的视野
和能力，让我们更有智慧、更具有活力的面对前行的大路。

阳光心态读后感篇五

作为一种积极、向上的心态，阳光心态是我们在面对困难和
挫折时所应该拥有的一种思维方式。它能够帮助我们在不同
的环境和场合下都能够保持愉悦、乐观的心态，从而更好地
应对各种生活中的挑战。所以说，阳光心态是伴随我们一生
的重要品质。



第二段：阳光心态的几大特点

具体来说，阳光心态有几个特点：自信、乐观、积极向上、
勇敢、宽容、善良等。这些特点组成了阳光心态的完整体系。
当我们具备了这些品质之后，我们就可以更好地适应环境、
应对问题、处理矛盾。我们也能够更好地生活和工作，更好
地与周围的人相处。

第三段：如何培养阳光心态

那么，如何培养这种积极、活力的心态呢？首先，我们需要
从自身做起，要树立自信心，相信自己能够成功。其次，我
们也要学会积极乐观地看待事物，尝试在不好的事情发生时，
去寻找其中的阳光和好的一面。最后，我们还需要主动地去
改变自己的态度和行为，从而才能更好地实现自己的目标和
理想。

第四段：感受阳光心态在生活中的影响

在我的生活中，阳光心态给我带来了很多的积极影响。比如
说，它让我更加自信，让我有勇气去尝试不同的事情。同时，
阳光心态也让我更加善良、宽容，能够更好地理解和关爱身
边的人。在面对挫折的时候，我会积极思考、乐观面对。这
让我更加坚强，也更加明白如何去克服困难。

第五段：结尾

总的来说，阳光心态对每一个人都非常重要。无论我们身处
何种环境，无论我们面对何种困难和挑战，都应该学会保持
积极、向上的态度，去发现生活中的美好和希望。只有这样，
我们才能够更好地生活、工作、学习，成为一个更优秀的自
己。所以说，保持阳光心态，伴我行。



阳光心态读后感篇六

怀着无比激动的心情，8月11号-13号终于迎来了我们期待以
久的超级云妈《心态课程》！

第一天开篇，导师讲了个九牛女人的故事。故事内容讲的是
有个村落里有个不成文的规定，男方要想娶女方,必须要用牛
来做聘礼，因为牛是这里最珍贵的东西。 而送牛的数量越多
也就表明这个女人越美丽、端庄、贤淑 ，这里最多的是送九
头牛，表示这个女人貌若天仙、贤良淑德、举世无双。

有个小伙子想尽办法弄足了九头牛,为了娶一位在对方父亲眼
里只值得两头牛的普通女人。因为在他眼里，这个女人已然
是一个天使！然而两年后，这个女人真的成为了一个非常美
丽端庄高贵的女人！

也许这个故事会告诉我们：请善于用九牛的眼光去看待身边
的人。对方可能只是因你一个赞许的目光，便能成为他成长
的动力，让他成为你意想不到的人！

也许会再告诉你:每个人都应用九牛的目标去要求自己，你不
努力一把你都不知自己有多优秀！吸引力法则告诉我们，只
有当你不断给自己定位，不断提升自己的能力，当你不断想
象你想成为的那种人的时候，你往往就真的会成为那样优秀
的人！其实每个人都是一块金子，你值得用九牛来对待！！

其实我想说的是，女人如花，或许现在的自己并不完美，或
许现在的自己就如同一朵小雏菊，没有玫瑰娇艳，没有牡丹
端庄……但依然努力绽放，坚持自己的美丽！

阳光心态读后感篇七

在现代社会，由于生活节奏加快，许多人面临着各种心理问
题。而良好的心态对于我们的生活至关重要。作为现代人，



我们需要保持阳光的心态，积极面对生活的挑战。本文将从
个人经历出发，分享一些关于良好心态与阳光生活的心得体
会。

第二段：学会释放压力

在生活中，我们难免会遇到压力。如果不能及时地释放掉这
些压力，就会对自己的身心健康造成巨大的伤害。为了缓解
压力，我们需要学会放松自己。听听温柔的音乐，看看自己
喜欢的电影，找找好友互相倾诉，这些都是缓解压力的好方
法。

第三段：保持积极心态

积极心态是保持阳光生活的关键。我们需要学会看到生活中
的美好，应该从好的方面去看待事情。学会微笑，学会感恩，
学会相信自己，这些都能帮助我们建立起积极的心态。

第四段：坚持运动

运动对于身心健康都有很大的好处。经常锻炼身体可以消除
焦虑和压力，帮助我们更好地面对生活中的挑战。走路、跑
步、瑜伽、游泳等都是不错的选择。正确选择自己喜欢的运
动，帮助自己建立良好的运动习惯，不仅能增强身体素质，
还能提高生活质量。

第五段：总结

我们生活在这个充满变化的世界里，需要通过良好的心态和
阳光的生活去面对。无论面对什么困难和挑战，只要我们有
着坚定的信念和积极的态度，就能克服一切。生活中保持良
好心态的同时，我们应该也要多关注我们周围的人，用我们
的正能量去感染身边的人们。在光与影之间，让我们选择阳
光，选择良好的心态，让我们共同享受生命的美好！


