
2023年反脆弱读后感心得体会(汇总5篇)
当在某些事情上我们有很深的体会时，就很有必要写一篇心
得体会，通过写心得体会，可以帮助我们总结积累经验。大
家想知道怎么样才能写得一篇好的心得体会吗？下面是小编
帮大家整理的优秀心得体会范文，供大家参考借鉴，希望可
以帮助到有需要的朋友。

反脆弱读后感心得体会篇一

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。

反脆弱读后感心得体会篇二

《反脆弱》对它的评价两极分化，好的有认为它让人茅塞顿
开，坏的有认为它一派胡言。看前几章时我觉得本书的论点
仅是“杀不死你的会让你更强”，后来果然是我太年轻，书
里涉及到方方面面，大概是我知识面太窄，经常看着看着就
被术语搞断片了。当然里面被提及最多的是经济学方面的例
子，因而经济学家中了无数枪。

作者谈到了波动性，由事物对波动的反应划分成三种类别，



受外来波动或冲击后受到损害的具有脆弱性；没有损害也没
有得益的具有坚韧性；而会因波动冲击受益的具有反脆弱性。
反脆弱性并不难理解，作者举了个栗子是某人经受多种不致
命剂量毒药的侵袭后反而百毒不侵。但反脆弱性并不在每个
层面上都一样，整体的反脆弱性可以建立在个体的脆弱性上，
比如说每次空难事故发生后对原因的分析以及事后的改进都
能对航空技术的发展起到促进作用。这样的反脆弱性建立的
前提是个体之间关联性不大，而类似银行系统容易牵一发动
全身的领域反脆弱性则较弱，个体的崩溃会导致连锁反应。

还提到了杠杆策略：做安全的操作同时做最大的投机。这主
要利用了收益和成本曲线的不对称性，过了某个点收益就会
得到爆发性的增长，不过一般需要碰上黑天鹅事件。

过度反应机制可以让人在有些许背景噪声的地方更好地集中
注意力。比如说工作时或睡觉前听一下白噪声音乐能让人更
容易沉静下来，就像身体对抗这些噪声的行为可以帮助我们
集中注意力。

从失败或反击中获得的信息一般尤为有用，就像题海战术中
做错的题更能让人发现解题思路中的缺陷。而当你对某事作
出批评时，从对方对批评的反击中可以验证一些判断，从而
更好地理顺思路。

书中还讨论了一些有趣的观点。例如高等教育水平与国家兴
盛之间的关系，一般认为高等教育水平的提高可以促进国家
繁荣。但作者持相反观点，他举了个瑞士的栗子，瑞士的成
功除了因为国家规模小容易实行城邦式管理外，还有一个因
素是其高等教育水平相比其他富裕国家低，它的系统，例如
银行系统，都是基于学徒模式，更接近职业培训而不是理论
学习，也就是基于工艺和技术诀窍而非书上知识。放到中国
来说大概就是所谓白领和蓝领的区别，高校扩招导致产生了
大量过剩的毕业生，当其接受的教育模式与实际生产状况脱
钩时便完成不了对接，情况进一步加剧就形成了现今所谓的



脑力倒挂时代。（有点小心虚，因为也不知道我到目前为止
算是受害者还是受益者。）

书中还讨论了医源性损伤，顾名思义，是指在治疗疾病过程
中造成的伤害。诸如手术时剪错肠子，纱布棉花还留在体内
就缝合伤口，这些无疑是医源性损伤的典型例子。“但是，
当你因一种无中生有或杜撰出来的精神疾病，比如说多动症、
抑郁症等，给孩子用药，而不是打开桎梏他们的枷锁时，其
长期的危害是不可想象的。”作者提出了这个有趣的观点，
即某些疾病是杜撰出来的。比如说多动症和抑郁症这些涉及
个人习惯和生活情绪状态的病，究竟算不算病？习惯可以更
改，情绪可以调节，那这样的方式算不算治疗？（思考这些
问题的时候有点顾虑，因为很容易就走进反智的思维里。）
时代在进步，科学在发展，有很多早已存在的东西被重新发
现，但也有人会借科学的名义创造一些概念牟取暴利。

有科学家认为拖延是一种症，需要纠正或治愈，作者却认为
拖延是我们自然防御的本能，直到身体告诉自己已经准备好
了，而且这种方式导致的结果并不一定是坏的。比如写作时
等待灵感，然后一气呵成。

以前对鲁迅那句“无尽的远方，无数的人们，都与我有
关。”中表达的情怀甚是欣赏，但现在看来，与远方的人们
相关的信息大多是噪音，加上现在媒体中各种标题党，他们
知道受众爱看什么，但爱看的东西并没什么卵用。掉进噪声
的海洋里容易迷失方向，接受的噪声越多也就越浮躁。作者
提出对此的解决办法就是只看重大数据或条件的变化，而忽
略小的变化。

关于不对称好坏的判断作者提供了一个例子，如果给你一笔
财富并不能带来很大的利益，但是失去同等的财富则会带来
更大的伤害，那你就处于一个不好的不对称中，因为你很脆
弱。



反脆弱读后感心得体会篇三

《反脆弱》是一本非常有启发寓意的书，作者是著名经济学
家、风险投资家尼古拉斯。塔勒布，这本书总共分为25个章
节，通过一个个看似松散毫无联系的案例向我们介绍了什么是
“脆弱”，什么是“反脆弱”，为什么要学会反脆弱，提升
反脆弱的能力和方法。

一个玻璃杯美美地放在桌子上，当摔到地上的时候它会瞬间
破碎，所以玻璃杯就是脆弱的；如果摔到地上的是一个塑料
杯，它不会破碎而会在地上弹两下，所以塑料杯是强韧的；
想象一下有种杯子，当摔到地下的时候，它非但没有破碎反
而变成了两个杯子，这个时候它就是反脆弱的。书中所言的
反脆弱简单说来就是：能够在突如其来的变化冲击下获益的
能力。

在《反脆弱》一书中，塔勒布告诉我们在不确定的世界中的
生存法则，他找到并定义了“反脆弱”类事物：每一个事物
都会从波动中得到利益或蒙受损失，脆弱性是指因为波动和
不确定而承受损失，反脆弱性则是指让自己避免这些损失，
甚至从混乱和不确定中获利。他指出了反脆弱思想的核心艺
术，即情绪的不稳定性，思维的斗争。

尼采有句名言：“杀不死我的，使我更强大。”就像人的骨
头承受压力和紧张会变得更加强壮，谣言或暴乱在有人试图
压制它们时会变本加厉一样，生命中的许多事物也会受益于
压力、混乱、波动和不确定。风会熄灭蜡烛，却能使火越烧
越旺。对随机性、不确定性和混沌也是一样：你要利用它们，
而不是躲避它们。你要成为火，渴望得到风的吹拂。

作为一个普通人，我知道的反脆弱是，我应该有一个强大的
内心，积极寻找改变和挑战。塔勒布的最后一段话，写出了
我的心声。玻璃是死的东西，活的东西才喜欢波动性。验证
你是否活着的最好方式，就是查验你是否喜欢变化。请记住，



如果不觉得饥饿，山珍也为也会味同嚼蜡；如果没有辛勤付
出，得到的结果将毫无意义；同样的，没有经历过伤痛，便
不懂欢乐，没有经历过磨难，信念就不会坚固；被剥夺了个
人风险，合乎道德的生活自然也没有意义。

反脆弱读后感心得体会篇四

初次读这本书被“反脆弱”这个概念吸引到了，只听说过脆
弱、不脆弱，却不了解反脆弱，更不明白反脆弱的真正涵义。
大体来说，反脆弱指的是能够在突如其来的变化中获取收益。
举个简单的例子，一个玻璃杯放到桌子上，当摔到地上的时
候，它会瞬间破碎，玻璃是脆弱的。如果一个杯子，被摔到
地上后不仅没有破碎，反而变成两个漂亮的杯子，这就是反
脆弱的。

文中提到一个概念，风会熄灭蜡烛，也会使火越烧越旺，这
就会引导我们去思考一个概念。对于不确定的东西，要去想
如何利用他们，而不是躲避，这个世界上的随机性和不确定
性是一直存在的，而人们总是倾向于安全感和确定性，这是
典型的从众心理。从众心理有其深刻的合理性，因为作为"
众”而言，绝大多数时候都会偏向寻求安全。

但是随机性和不确定性的存在又倒逼我们必须去面对这个问
题，文中给出了相应的应对策略，杠铃策略，即分散自己的
投入，也就是常说的永远不要把鸡蛋放在同一个篮子里。

事物本只有两个维度，就像长与短，就像明与暗，就像脆弱
与不脆弱，为什么凭空会多出第三个维度，反脆弱？汪静波在
《文思静语》中把这个归结为生命体的灵性介入是有一定道
理的。生命体面对完整与破碎之外还有第三种选择：生长，
即我们会在冲击中不断学习，在错误中不断进步。我们不断
地生长，来源就是外界不停的冲击以及自我不停的反思，这
也就是我们每个人期望得到并掌握到的，如何才能在不确定
性中成长。



可以说，世界的本质上是不确定的，确定性只存在于人类的
思维中，人类对确定性的追求来源于对不确定性的恐惧，这
也就需要我们常常去反思，人生苦短，世事无常。值得花费
时间去担心和预测黑天鹅的降临；相反，任何一次的挫折，
我们都要认真面对，没有疼痛，就不会有记忆，利用所有的
机会去反思，时刻知道自己要什么？有什么？需要放弃什么？
顺势而为。

反脆弱读后感心得体会篇五

「反脆弱」这本书是「黑天鹅」的作者纳西姆·塔勒布的又
一力作。反脆弱是脆弱的反义词，它不同于强韧，前者能在
波动/压力/混乱状态中收益，而后者是有能力应对这些变化。

「脆弱」就像是达摩克利斯之剑，不知道那根绳何时会断，
只要一断结局往往偏负面；「强韧」就像是凤凰，可以死后
重生，也就是能够对抗外界的变化；「反脆弱」就像是九头
蛇，砍掉一头之后，能长出两头来。

杯子是脆弱的，它不喜欢变化，一个不经意的操作就有可能
让它破碎，从而失去原有的功能；要让它变得强韧，可以在
外面套一层保护罩，这样摔下去时，有大概率可以维持原状；
而要让这个杯子变得具有反脆弱性，那么每一次盛水都应该
一定程度上让它变得更坚固。

反脆弱性可以用来应对黑天鹅事件，甚至对别人是黑天鹅的
事件，对你来说只是在正常的波动范围内，完全可以承受，
还有可能受益。

整本书看下来，我印象比较深的是下面两个：

凸性和凹性效应：

作者为了描述方便，把下图的曲线称为「凸性」，把基于x轴



水平镜像的曲线称为「凹性」。

这张图描述的是收益随着x的变化而变化的情况，它有几个特
性：

1、非对称性

2、非线性

3、喜好波动

当然前提都是在「可承受范围之内」，范围之外的就需要特
别干预了。

非对称性：

以x轴为界，上半部分的面积要大于下半部分，而且上半部分
还是未闭合状态。也就是说x再怎么变化，可能的最大负收益
也就是损失是固定的，而收益却可以变得很大。比如期权或
投资。

投资的核心是找到定错价的个体，然后下注。个体可以是个
人、公司、收藏品等，投资行为发生时，他们的价格是固定
的，随着时间的增长（x变大），可能的收益也有可能变得很大
（这其中自然有风险，如何操作下面会说到）。

脆弱性的事物正好反过来，收益是已知的，而可能的损失却
会变得很大，通常稳定的事物都会具有这个特性，比如一份
稳定的工作。

非线性：

也就是说随着x增加1倍，收益有可能高于或低于1倍。比如同
样是1公里，跑步（假设是走路速度的3倍）带来的收益会高



于3倍走路带来的收益；10克的石头和100克的石头扔到身上，
它们之间的差别很可能不到10倍，而用100克和1000克的石头
扔，后者往往能带来远大于10倍的破坏力。因此对于一个反
脆弱系统来说要尽量挑战可承受范围内的极限，这样会产生
「过度补偿效应」从而拓展极限，就像适量的病原体入侵对
身体会有好处，可以增强免疫系统。

而脆弱系统则不一样，它不具备复原、增强能力。比如把一
只杯子从1米的地方摔下来，要么碎了，要么没碎，不会让它
变得更加坚固。

喜好波动：

x的变化对反脆弱系统来说是好事，因为即使是最差情况也是
可预知可承受的，而只要它波动，就有可能会往产生收益的
方向波动，而收益会高于损失。

脆弱系统喜欢静态的稳定性，因为收益已知，而x有可能往不
可知的更坏的方向移动。

这里面还是会有风险，即使是一个反脆弱系统，很有可能由
于判断上的失误导致x一直往损失的方向偏移，这时就需要
「杠铃策略」来平衡。

杠铃策略：

由两个截然不同的策略组成。对于理财来说，可以将大部分
的财产（比如9成）放到风险低的地方，以应对可能的黑天鹅
事件，将小部分的财产（比如1成）放到风险高但收益也有可
能很高的地方进行投资，这样即使失败，也在承受范围之内，
而且可以习得宝贵的经验，一旦成功，则有可能带来超额的
回报。

杠铃策略的核心是抛弃模棱两可的中间路线，通过两种极端



来达到平衡。比如稳定的工作是脆弱的，但工作之余可以展
开自己的副业，有些作家就是采用的这种模式（比如刘慈
欣）；对于阅读来说要么阅读经典，要么阅读不太需要思考
的杂志；写文章也一样，要么写特别专业的，要么写通俗易
懂的；高强度健身一段时间，然后彻底地休息一段时间等等。

这里的关键在于反脆弱系统的「增强过程」需要一定的恢复
时间。而现代生活通常是一个温和但连续不断的压力源，比
如房贷和孩子。这种压力对人的健康是有害的（因为没有恢
复时间），就好像弹簧一直被压着。

小结：

「反脆弱」这本书带来了新的看事物的角度，以及如何识别
脆弱的事物（偏好稳定，不喜欢变化、波动）、构建反脆弱
系统。对于生活/工作都会有不少帮助。


