
2023年女性的觉醒读后感 认知觉醒读后感
(大全7篇)

当品味完一部作品后，相信大家一定领会了不少东西，需要
好好地对所收获的东西写一篇读后感了。那么你会写读后感
吗？知道读后感怎么写才比较好吗？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。

女性的觉醒读后感篇一

冰心说，墙角的花！你孤芳自赏时天地便小了。

生长在墙角的花，花朵开得枯黄瘦小，缺乏生机勃勃的朝气，
困囿于狭小的视野，而看不到广阔的天地，于是，它的天地
也就变得越来越小了。

相反，生活在信息时代的我们，每天足不出户，刷刷手机就
可以接收到许多的讯息，然而，这些消息不仅没有给我们带
来能量，反而让我们的生活变得更加焦虑。

焦虑是因为你无法把控自己的生活，王小波说，人的一切痛
苦，本质上都是对自己无能的愤怒。大量的信息量，让我们
每天看起来很忙碌，然而，对自己的无知，使我们看起来就
像一个“醒着的睡着的人”

到底是哪里出了问题呢？有什么好方法可以帮助我们解决呢？
今天我给大家介绍一本好书《认知觉醒》，你想要的答案就
在这本书里面。

有没有这种感觉，每天除了上班，剩余的时间，不是和朋友
聚会，就是刷剧、玩手机、看电影等，业余时间被安排得很
满，紧张到没有思考的时间。



直到有一天，突然发现自己的生活虽然充实，却没有思想，
甚至有些无聊。再看看身边的成功人士，自己不知不觉中，
已落后别人一大截。于是，我们开始变得焦虑起来。

为了赶上别人，我们报了各种班；为了让自己变得勤奋起来，
强迫自己每天打卡。可是，坚持了一段时间之后，却发现收
效甚微，自己还身心疲惫。

这不仅是我们的画像，同时，也是《认知觉醒》的作者周岭
曾经的画像。只是他在幡然醒悟之后，开始了心智方面的探
索。

他发现每天有事情做不代表觉醒，每天都努力也不代表觉醒。
真正的觉醒是一种发自内心的渴望，立足长远，保持耐心。
于是，周岭开始从脑科学、认知科学、心理学、行为科学、
社会科学及其他学科研究中，知道了实现梦想的方法和路径。
解开了“愿望觉醒”和“方法觉醒”的秘密，激发和保持自
我提升的内在动力。独乐乐不如众乐乐！好东西就该与大家
分享，周岭用通俗易通的语言，来表述很深的道理。让不同
层次的读者，收获不一样的知识。

正如《秘密》一书，看似简单，实际上，它告诉我们的是修
炼内心，保持一个平和的心态，用感恩和爱去善待这个世界。

常言道，知己知彼方能百战百胜。只有搞清楚自身的问题，
才能对症下药，达到药到病除的功效。周岭在这本书里，采
用上篇和下篇两大部分来分析问题的起源，以及如何解决问
题的方法。

借力前行。告诉我们如何提高专注力，如何利用舒适区边缘
增加学习力，加强行动力，用游戏的心态调动情绪力，用早
冥读写跑来强化习惯。周岭用很多的案例来印证书中的观点，
让许多的读者受益匪浅，感觉他的文章有知识、有深度，给
人以醍醐灌顶之感。



也许你会说，这本书出版的太晚了，你已经错过了奋斗的好
时光。非洲的女作家dambisamoyo曾说过：种一棵树最好的
时间是十年前，其次是现在。

无论什么时候，只要你有梦想，现在开始觉醒，一切都来得
及，因为“至于今后，现在的每一天，对余生而言，都是黄
金时代。”当然，拥有这本书，并不是让你把它买回家，束
之高阁。而是要把它应用到实际生活中，通过自身的觉醒，
来体现这本书真正的价值，也不枉作者辛勤的付出。

马上行动吧！开启你的觉醒之旅！作者：叶小禾

女性的觉醒读后感篇二

“每天围着孩子转，没有时间学习，没有时间社交，没有时
间成长，我都快与社会脱节了，精神也抑郁了，该怎么
办？”

“全家就我一个人照顾孩子，家人还对我有诸多要求，说什
么带孩子就是休息，哪比得上上班辛苦？！我真是有苦说不
出！难道我不想上班赚钱吗？现实不允许啊！”

“当我看到别人家孩子考试成绩比我家孩子的好时，我就自
责，自己明明是一个全职妈妈，全部心血都扑在孩子身上了，
怎么教出来的孩子还不如人家没有家长管学习的？”

“我多么希望自己能够成长，不至于在日后被社会所抛弃，
我渴望改变，但是一直没有找到突破口，这种求而不得的感
觉真让人难受”。

最近在妈妈社群里，认识了一些全职妈妈，从她们的言语中
我能感受到她们强烈的焦虑感，担心被时代抛弃、担心失去
自我价值、担心自己养育孩子的方式不科学......其实曾经
我也是她们中的一员，焦虑到整宿睡不着，生活中遇到一点



小事就崩溃到大哭。

后来有一次，我厌烦了被焦虑“绑架”的感觉，决定勇敢地
跟焦虑情绪对峙一次。那天，我拿出笔，罗列出我能想到的、
所有能触发我焦虑情绪的清单。看着这些黑色的字体，我突
然意识到了一件事情——我一直劝告自己对孩子、对家人要
有耐心，唯独忘记了对自己保有耐心！自从认识到这一点，
我的焦虑感减少了许多，几乎降到零了。

前几天看了周岭写的《认知觉醒》，我在书中找到了共鸣，
原来我的感悟是对的。作者周岭说焦虑的本质是因为欲望与
能力之间的差距过大，要想摆脱焦虑的束缚，就要直面焦虑，
学会培养耐心，重点培养对自己的耐心。

女性的觉醒读后感篇三

今天在路上看见同学小莉，穿着皱巴巴的衣服，头发也乱糟
糟，神情疲惫，没有一丝笑容。

原来小莉的老公最近被公司调往北欧三年，决定一家三口一
起搬迁。小莉一晚上没睡好，担心自己去新环境无法融入，
小孩子还要重新找幼稚园，听说那里冬天还那么冷，自己那
么怕冷的人去那里怎么过。最重要的是语言，根本就没办法
和外国人沟通。

怪不得小莉会失眠，以前的人工作一辈子就呆在一个地方，
而现在随着企业越来越国际化，员工外派是一件再平常不过
的事。离开自己生活几十年的地方，去一个陌生的城市生活
几年，拖儿带女，人地生疏，的确容易焦虑恐惧。

周岭老师写的《认知觉醒》指出：“你的坏情绪，源于视角
单一＂。我们习惯于每天生活的平静和安乐，如果某件事突
然出现改变我们的生活轨迹，比如被辞退，被公派，换工作，
找房子，我们都习惯以抗拒的心态去面对困境。



如果小莉可以换个角度想，去北欧体验三年的异国生活，不
仅对老公的事业有帮助，而且小孩拥有第二语言的学习环境。
自己也可以体验多姿多彩的世界，甚至可以学到一些新的技
能，对未来的事业更有帮助，那么小莉就会开心很多。

女性的觉醒读后感篇四

也许我们的困惑可以用《认知觉醒：开启自我改变的原动力》
书中的一句话来回答，即“认知越清晰，行动越坚定。”也
就是说，我们的行动力之所以出现问题，是因为我们的认知
不够清晰。

看似简单的答案，要理解起来，还是会有些难度。不过，你
也不用太过担心。因为在《认知觉醒：开启自我改变的原动
力》（以下简称《认知觉醒》）一书中，作者周岭用自己的
亲身经历和所学知识，深入浅出地给我们解释了认知这件事。

和大多数人一样，周岭也有过迷茫的时候，每天熬夜刷手机，
生活一成不变，工作也没什么成就。但是在36岁那一年，他
开启了改变之旅，因为他发现“人与人之间的根本差异是认
知能力上的差异，因为认知影响选择，而选择改变命运，所
以成长的本质就是让大脑的认知变得更加清晰。”

那我们该如何提升自己的行动力，成为一个行动力很强的人？
答案就是，我们需要重新认知行动这件事。换句话说，我们
不仅需要知道自己行动力弱的原因，还需要知道重构行动力
的机制——清晰力，更需要不计得失地开始行动。

女性的觉醒读后感篇五

我们是幸运的一代人，赶上了人类社会迄今为止最大的跨越
发展期，科技进步，物资丰富，万物互联。我们的寿命变得
更长，智商变得更高，财富变得更多，而且这些可以通过基
因或基金传递给下一代。但无论科技多么发达，有一样东西



却始终无法直接传递，那就是心智。

所谓心智，通俗地说，就是我们看待人和事的态度，以及由
此做出的判断与选择。每一个人来到这个世界时，其人生观、
世界观、价值观全部都是从零开始的，所有习性、习惯、模
式也要从人性的初始状态开始发展，你、我、我们的父辈和
孩子都是如此，没有人能够直接跨越这一阶段。而不少人的
初始状态是混沌的，他们天然追求简单、轻松、舒适、确定，
这种天性支配着他们，成为他们喜怒哀乐的生理起点，然而
身陷其中的大多数人对此知之甚少。

我们对自己的无知使自己看起来就像一个“醒着的睡着的
人”。我知道一个人不可能同时“醒着”和“睡着”，这二
者显然是矛盾的，但在指出这个逻辑错误之前，你不妨先随
我一起看看我们的人生轨迹，或许你会同意我这个说法。

如果不出意外，大多数人都会沿着“求学—工作—婚恋”的
路线成长，随着生活的惯性一直往前走。年轻的时候，几乎
没有人会觉得自己的将来能有多差，认定美好的生活会自然
到来。不谙世事的我们认为：即使暂时说不清具体该怎么做，
但有份十足的信心就够了，毕竟年轻无敌嘛！

这些人迷迷糊糊地到了某个年纪，突然发现自己对这个世界
已经无能为力了：梦想与现实落差巨大，生活和工作压力缠
身，而优秀的同龄人已绝尘而去。一时间，他们焦虑急躁又
如梦初醒：“为什么没有早点知道这个世界的真相？为什么
没有在最好的年纪及时觉醒？”但即使含泪拷问，也似乎错
过了最佳时机，毕竟人生是个单行道，无法从头再来。最后
他们不得不敲碎那颗高傲的心，在无奈和叹息中默默接受平
庸的人生。

一小部分人幸运些，在合适的年纪“睁开了眼睛”。他们跳
出了成长的陷阱，开始刻意提升自己，为未来美好的生活做
准备。他们慢慢甩开了大队伍，走在了同龄人的前列，然而



很快遇到了瓶颈：想勤奋，却总是敌不过惰性；想努力，却
总是陷入低效的状态；想精进，面前却总是弯路不断；读了
很多书，都忘了；付出很多努力，都白费了。他们仿佛越使
劲越困惑，越努力越迷茫。

这就是“醒着的睡着的人”的画像，事实上也是我曾经的画
像。在很长一段时间内，我就像一个没有睡醒的人，对自己
不了解，对生活没主张，对命运无选择。那时的我，虽然对
本职工作非常投入，但业余时间几乎被不需要动脑筋的事情
占据：有空就找朋友们聚会，时常喝到烂醉；经常熬夜，从
不主动看书、运动；打发时间的方式就是看搞笑视频、读八
卦新闻、玩手机游戏；实在没事可做，就裹起被子睡大
觉……下意识中，我觉得这种无忧的生活会继续下去。

真正的觉醒是一种发自内心的渴望，立足长远，保持耐心，
运用认知的力量与时间做朋友；我发现人与人之间的根本差
异是认知能力上的差异，因为认知影响选择，而选择改变命
运，所以成长的本质就是让大脑的认知变得更加清晰；我开
始广泛涉猎知识，从脑科学、认知科学、心理学、行为科学、
社会学及其他学科中，看到了自己成长的可能性，明白了自
己想要什么，清楚了部分规律和真相，知道了实现梦想的方
法和路径……
从混沌到警醒，从迷茫到清晰，我慢慢解开了“愿望觉醒”和
“方法觉醒”的秘密，知道了如何激发和保持自我提升的内
在动力，如何变苦涩的毅力支撑为科学的认知驱动。当我把
这些思考和方法论分享到网上后，引起了众多读者的共鸣：
他们惊讶于我在短时间内完成的蜕变，并主动给我发来反馈，
说我的文章深入浅出，令他们醍醐灌顶，从而产生力量、看
到希望，同时，他们也不断抛来成长的困惑，希望我能帮助
解答。从这些提问中，我看到无数渴望成长的人，于是决定
在自我成长的同时帮助他人。

2018年5月的最后一天，我在个人公众号“清脑”上开通了问
答专栏，从此多了一个成长咨询师的身份。虽然是业余的，



但我也因此有了大量接触“困惑样本”的机会（本书的很多
案例正来自这些真实的提问）。在解决了林林总总的成长困
惑之后，我发现自己探索出的方法论竟然可以解决绝大多数
人的困惑与烦恼。无论在大脑构造、潜意识、元认知、刻意
练习等基本概念的解读上，还是在自控力、专注力、行动力、
学习力、情绪力等具体能力的使用策略（包括早起、冥想、
阅读、写作、运动等必备习惯的养成）上，都有相对独到的
原理呈现和具体可行的方法提供。这些积累勾勒出了本书的
基本样貌。

但当你真正看清这本书的样貌时，你会发现实践和改变才是
这本书的核心，所以，更多的时候你需要把它当成一本工具
书，时常回顾、思考和实践，直到自己发生真正的变化，而
不是一读了之、过过“脑瘾”。当然，你可能对书中的某个
主题感兴趣，拿到书后便直接跳到相关章节，这样做未尝不
可，但若是时间充裕，我建议你最好还是从头开始阅读，因
为一些基础概念会像插塑积木一样慢慢呈现具体形态，前文
的一些背景信息可能会对理解后文产生影响。

我相信这本书适合所有希望成长的人阅读，无论你从事什么
职业、处于什么年龄、扮演什么角色，它都能对你有所启发。
特别是对于那些缺乏耐心、急于求成、极度焦虑的人，暂时
缺少人生目标、过得浑浑噩噩的人，想变好但只知道靠毅力
苦苦支撑的人，想掌握学习方法、提高学习成绩的人，想了
解底层成长规律、主动创造成就的人……如果你位列其中，
这本书肯定能让你豁然开朗，并内化出真正的认知驱动力。
另外，我也特别希望年轻人，尤其是那些还未踏入社会的同
学能看到这本书，因为你们正处在起步阶段，若能借此书觉
醒，便可避免走很多人生弯路，让自己比同龄人领先一步甚
至多步，这相当于直接减少了生命消耗啊！

如果你觉得自己已经错过所谓的最好年纪，其实也没有关系，
因为“现在”永远都是开始的最好时机——这不是什么安慰
人的话，这是事实。“摩西奶奶”76岁开始学画、80岁举办



个人展，王德顺79岁走上t台，褚时健74岁开始创业种橙
子……就算你今年60岁，他们仍可以对你说：“孩子，别着
急，你至少还有20年可以随时重来……”

这当然是一种调侃，但道理显而易见，因为你若放弃了成长，
五年、十年之后你肯定还是老样子，但只要去改变，就有可
能收获全新的自己。人生没有什么定数，不折腾，时间同样
会过去，所以，去做总比不做好，开始总比放弃强。只要你
心中还有希望，什么时候都是开始的最好时机。

如果你读到了这里，那么下一个翻书的动作就权当是我们的
握手礼吧：“很高兴认识你，我是周岭，让我们共同踏上觉
醒之旅吧！”

女性的觉醒读后感篇六

等，这个字，特别被动。

因此我是在半主动半被动的情况下，碰到了这本书，并且在
前十几本书的积累下，在这一本终于让我行动了起来，而不
只是脑嗨而已。其实这些书，讲的东西都有些相似，但是组
合的东西都有不同，比如里面出现的习惯养成、情绪脑、理
性脑、冥想、专注，这些东西都是在——积极心理学、认知
心理学、行为心理学这些学科之下的。

那么书本能驱动我这样咸鱼行动的神秘力量是什么？第一个
你读的书够不够多，你的问题能不能让你痛苦到焦头烂额，
第二个是作者的说理够不够通俗易懂，例子举得够不够接地
气，后面的号召，还有现身说法的成功例子够不够鼓舞，够
不够刺激，够不够触手可及，这些都是驱动读者真正去改正
的要素。

我认为这些《认知觉醒》都做到了，比如作者也是以个人成
长类的书籍为切入口，把李笑来的《财富自由之路》从头到



尾打了一遍，每天2小时，坚持了一年打完，打字的目的是为
了更深记忆和理解书中的见解，并且内化成自己的东西，甚
至内化成潜意识的行为准则，不耗费意志力地用升级的方式
做出选择，周岭做到了，他的觉醒之路这些书带来的，他成
功了，这个很有说服力。

这个是我做的思维导图，还是我第一本自愿想做思维导图的
书，书中有一条很重要：妄想吃掉整本书真的太笨了，那是
别人的东西，你没办法完全复制把别人的东西copy过来，我
们能做的是用感性脑记下自己感兴趣的方法，并且拿来用才
有成效。一本书哪怕你只对一个理论、一个方法论感兴趣，
那么也是值得的，生搬硬套别人的东西，没有经过吸收内化，
也是白费力气。

所以，根据我感兴趣的东西，我整理了下面这个思维导图。
但其实，做了思维导图还不顶用，只把知识消化了大约50%左
右，那怎么行哦，我看书时间会花了出去，怎么不把知识榨
干个够本？作者说，知识点要用自己的话复述一遍，再用自
己的生活经验和过往的学识链接，重构旧的知识体系，再拿
出来用，使用的范围，最后再教别人，这才完成了知识内化
吸收的所有步骤。

（下面的心理过程，是对本书知识的应用）

我真的觉得太难了，看书只是短短的一个小时，但是做思维
导图，要另外花2个半小时，为什么我会这么久呢？因为我的
专注力不够，一边做思维导图的同时，在和闺蜜聊天，因此
契合了书中所说的，避难驱易，做思维导图是很耗能的，相
比做思维导图，聊天更开心，而且放松不耗能。

审视自己的状态和目标。其实作者所解释的写笔记的好处是
增加了自己对生活工作的细节感，我的理解是，其实我们每
天起床、学习、工作、玩耍，都是很沉浸的，很迷糊的，都
是潜意识帮我们做了决定，没有用第三方的角度来看自己，



很多时候都是事后诸葛亮说，哎要是我当时这样做就好了。
其实这样的每日分析写多了，在后面做事的时候会更加清醒，
比如“我在干什么？我正在发生什么？什么的选择/反应才是
做优的选择？”这样除了活着更清醒外，也能活得更有存在感
（一天一个防止抑郁小技巧~）
主动掌控自己的体现是：能够主动控制注意力，不会被随机、
有趣的娱乐信息随意支配

啊~所以我这条咸鱼，清醒了，把手机关了，然后专心到笔记
的编辑中，内心要重复咆哮“我要做一个主动掌控自己注意
力的人，不做一个被娱乐信息支配的人！”我希望以后每一
次打开抖音的时候都能想起这句话。

其实这个笔记我写了断，断了写，为啥要把自己折腾得这么
痛苦？因为正是本书所说的：人天生，缺乏耐心，急于求成，
除非你是个享受延迟满足的天赋型人才，而我是个咸鱼型选
手，因此没得法子，告诉自己，不可能急于求成的，慢慢来
吧，就像文中取的例子，英语要熬过6个月的平台期，才会觉
得背单词如鱼得水，很多人在地五个月的时候就放弃了，可
惜了，既然不可以急于求成，那我就慢慢来吧。

最后一个段落，我想说，我写这个读书笔记的目的是什么？
因为我是个乖学生，周岭老师说，学习不是苦哈哈的，要有
反馈机制，如果你想着你的文章能让别人看见，能让别人点
赞认同，那这个刺激的反馈足矣让你笑着写着这段读书笔记，
所以我是秉着求赞的求评论的心在写的，即使没有人点赞啥
的有人看也成啊，哪怕是数目1。

女性的觉醒读后感篇七

常听到人说，“我报了那么多课，可怎么就是没见提高呢。
钱搭进去了，时间也花了，就是感觉没学到什么，还很焦虑。
”



这个时代的人们有了触手可及的信息，无论是微博，，知乎，
还是小红书，抖音，各类平台为普通人提供了海量优质、繁
杂的内容，人们也置身于这些信息里乐此不疲。

不过，体验完速阅收藏的快感后，大家会发现自己完全想不
起来看了什么，也大概率不会再次打开收藏的内容。

花费大量时间精力之后，那种一事无成的焦虑感便如潮水般
袭来，之后又会投入到大量信息里循环往复。

作者周岭在《认知觉醒》里总结到，“焦虑的原因就两条：
想同时做很多事，又想立即看到效果。”深以为然。

如大多数人一般，作者周岭曾经也经历过不知道自己想要什
么，浑浑噩噩过日子的状态。不过就在36岁时，一次意外令
他突然觉醒，此后便不断摸索尝试认识、改变自己。

《认知觉醒》这本书即是他对自己多年经历的学习反思总结。
书中首先从人性内在的角度解析为什么会焦虑，而后又深剖
四大力，解构如何改变精进。读完之后，醍醐灌顶。


