
2023年清晨颂读后感(精选5篇)
当观看完一部作品后，一定有不少感悟吧，这时候十分有必
须要写一篇读后感了!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？以下是小编为大家准备的读后感精彩
范文，希望对大家有帮助!

清晨颂读后感篇一

一日之计在于晨，在早晨我们经过一晚上的休息，身体和精
力处在顶峰，珍惜这段时间并高效利用，会获得意想不到的
巨大好处。

达蒙·扎哈里亚德斯是一名效率和时间管理专家，他的《清
晨高效能》一书中详细的提出了10个步骤创建个性化的晨练
惯例，高效利用早晨的时间。

达蒙·扎哈里亚德斯列举了十个晨练惯例的好处，让我们清
楚的认识到形成早起惯例的必要性。首先，一个高效清晨时
光，建立在一个高质量的睡眠前提下。我们在早晨疲倦的起
床和充满精力的起床，工作起来的效果完全不同，我们需要
有质有量的保证睡眠。作者给出了十条睡眠管理建议，保证
睡眠基础。在保证睡眠质量以后，早起变得重要起来，作者
认为有超过十点的好处，并给出了几条建议，让我们让我们
早起后感觉到精力充沛，从而开始一天的完美工作。

在这个过程中，记录显得尤为重要，这样做能查缺补漏，对
自己的习惯和行为进行完善，这样会更加集中注意力去执行
清晨惯例。清晨惯例并不是一成不变的，在生活发生改变的
时候，改变清晨惯例也就司空见惯了，随着环境和目标的改
变而进行改变就可以解决这些问题。

《清晨高效能》中不只是教导你怎样形成清晨惯例，还对你



形成清晨惯例的过程中产生的阻力和挫败进行了分析，让你
明白，失败并不是一件可怕的事情，整理好心情继续出发。
文后还对一部分成功人士的晨间惯例进行了详细的叙述，让
我们学到了许多经验。这是一本管理时间的书，也是一本将
你从平凡变得出众的好书，希望更多人能够看到，知道我们
的时间是多么的珍贵。

清晨颂读后感篇二

再看本书之前，我是凌晨两点睡觉的那个人，不知道这么长
的一段时间中，自己做了什么事情，细细回想起来，是舍不
得这段放纵的时间，还是因为失眠睡不着，已经不得而知。
其实在很多个这样的夜晚，都有给自己画个大饼，想着今天
晚上我一定要早点睡觉，明天早去还有……去做，可是每当
到了该睡觉的时间，却将之前做好早睡的计划抛之脑后，真
的是伤身伤神。

床头的《清晨高效能》已经放置有一段时间了，每天看一点，
优质的纸张质量，已经让我喜欢上阅读这本书了。更别提里
面的内容，浅显易懂，结合实际提出各种问题及方法，真的
是很适合我近来的状况。

看了几篇之后，虽然我还没有制定出自己的晨起计划，但是
连续两天早睡确实已经做到了。睡眠充足的自己真的是如书
中说的那样，脑袋清楚，做事情事半功倍。这就是睡眠充足
的部分好处。还有：决策力变得更加清晰明了。晨起，周围
的环境处于安静的氛围，没有车水马龙、没有叫卖声、也没
有人们交谈做饭声，一切都是那么的静，这个时候脑袋是清
醒了，从而在做自己想做的，决策一天中最重要的事情时，
会比较理性，不会因为冲动而下决定，这样也会避免很多失
误。

但这一切的前提都是早睡。记得在我上学那会，没有电子设
备，每天就是和朋友一起玩，写作业，帮家里干活，着实是



单纯快乐。每天晚上追着两集电视剧看完，就是该睡觉的时
间了，因着年轻，加上那时候能够早睡，早起去做事情，每
天都是精神抖擞的。反观现在电子设备遍地都是的我们，晚
睡已经是家产便饭，所以第二天早上踩着时间点起床，没有
充足的时间吃早饭，没有充足的时间给自己画个精致的妆容，
更因为睡眠不足，面部会出现浮肿什么的一系列的问题，久
而久之，面色就会越来越差。

清晨颂读后感篇三

小熙是我朋友里想要早起的代表。两年以来，她每天定五点
钟的闹钟。但是，她不一定能及时起床，经常按掉闹钟，接
着睡懒觉。如果能按时起床，她会先打开手机，作为早起的
犒赏。微博、朋友圈和各种网页刷完一遍，她乐呵呵地放下
手机时，就将近六点。

然后，她想起早上记忆力最好，赶紧拿出单词书，争取背十
个单词，半个小时又过去了。她简单洗漱一下，翻开资格证
考试的教材。离开学校几年，看教材很费劲，坚持翻了十多
页，没有记住几个知识点，就快到七点了。

为了不耽误上班，她连忙化个妆，装扮完毕走出家门的时候，
一定已经七点半了。上班的路上买点儿早餐，边赶路边吃，
到公司的时候差不多快到八点了。忙活了一个早晨，她觉得
并没有收获多少知识。

达蒙·扎哈里亚德思的新书《清晨高效能》给了我们解答：
早起起不来、起来没效率，是因为我们没有根据自身的目标
和特点来制定晨间惯例，养成习惯链。

清晨颂读后感篇四

《清晨高效率》这本书看了简介，马上就把它拿下了，主要
的原因是想要在这本书中学习一下能早起并保持良好状态的



一个方法。首先，我们现在每天晚上比较晚睡，看看电视，
玩玩手机的，睡觉也就在11点以后了。每天早上起来，特别
是过个周末后的星期一，整个人就感觉到昏昏沉沉的，有时
一个早上人都是这样的感觉，要到中午过后，才会觉得自己
慢慢清醒起来。第二，孩子今年上高三了，学习很辛苦，平
时下晚自习回到家里都要11点多，再干些自己喜欢的事情，
睡觉往往都在12点以后，每天早上6点10分就要起床，总是感
觉他的睡眠不足，经常是早上闹钟响以后，还要再睡上5~10
分钟，虽然自己知道这几分钟的赖床并不能给他带来什么效
果，但看到他那疲惫的样子，总不忍心再叫他。人的一生当
中，有1/3的时间都在睡眠，如何保证良好的深睡眠，能在早
上起来精力充沛，就是一个比较科学的问题了，这本书里头
给了我想要的答案。

如何才能享受到高质量的睡眠？书中的第1章就给出了我们的
答案，我们的睡眠分为浅睡眠、深睡眠和快速眼动睡眠，每
天晚上睡觉的时候，大脑都会在这几个区间里头来回的切换，
我们的目的就是要尽可能的增加深睡眠的时间。书中给了我
们10个好的建议，帮助我们尽快找到自己的问题，改善睡眠
质量。首先要创造一个良好的睡眠环境，我准备将自己家里
面的环境稍微改造一下，重新购买比较舒适的枕头和床垫，
再更换一下窗帘，床头的台灯也想更换成柔和的黄光，努力
给自己的睡眠创造一个良好的气氛。

书上给出了明确的制定计划的步骤，需要我们根据自己的情
况，先制定一个简单的，但有每个时间点的小计划，确保早
上起来能够按照相应的时间做对应的事情，这样循序渐进，
慢慢养成一个固定的生活习惯，等习惯养成以后再按照各个
阶段不同的事情来调整计划，做到晨间有序高效。

总的来说这本书对我们的帮助是比较大的，解答了很多我们
心中的疑惑，并且有具体的解决方法，确实是一本高效率的
晨间时间管理工作手册，推荐给需要的朋友们。



清晨颂读后感篇五

起床，是我们每天要做的第一件事。我们都听说过各种成功
人士的高效工作秘诀之一，就是早起。可是，即使早起了，
就一定能有高效率吗？恐怕大多数试过的人，并没有得到理
想的效果。

那么，问题出在哪里呢？这本《清晨高效能》，一定可以解
答你的疑惑。

这本书的扉页，就写着，作者给了我们一份礼物，那就是随
书赠送的一本小册子，叫做《提高你的效率！高效能人士必
备的10个好习惯》。这本书与小册子一起配合使用，一定会
让你的清晨有更高的效率。

这本书的体例很特别，正文分为四章。但是，在正文之前，
作者花费不少笔墨，写了引言、本书内容提要和如何利用本
书提升自己。作为一本自助书籍，这种编排，可以说是非常
贴心了。

正文的四章，分别是“如何为富有成效的早晨做好准
备”、“创建完美的晨间惯例的十个步骤”、“如何应对挑
战和失误”以及“十位成功人士的晨间惯例”。这四章可以
分为两个部分，即前三章讲述怎样安排高效的清晨，第四章
提供一些可资借鉴的成功人士经验，作为一种查漏补缺。

在第一章，作者就指出，高效清晨的前提，是高质量的睡眠。
为此，作者提出了十条有助于实现高质量睡眠的小办法，主
要是戒除类似睡前看手机、喝水过多、喝咖啡这些不料睡眠
的习惯，以及创建自己独有的睡前惯例来助眠。除此之外，
这一章也讨论了早起的好处和必要性，让我们从心底里赞同
早起。

其次，要选择具体的活动来支持这些目标，将不相干的事排



除。而且，作者指出，改善自己的生活品质，也对提高晨间
效率非常重要，有助于让晨间惯例彰显真正的价值。

第三章探讨的是，如何应对实施晨间惯例时遇到的挑战和失
误。比如睡过头了，比如家中有急事，这都是生活中很常见
的情况。作者认为，我们不必为此焦虑，也不必因为不能按
照计划做事而感到自责，这些情绪只会让我们一整天都不开
心，影响工作效率。这个提醒真的很有必要，我们可以减少
很多不必要的情绪问题。

整体来看，这本书和附赠的小册子非常实用，我已经开始按
照书中的方法来规划清晨时光了。相信我也能在清晨有更高
的工作效率。


