
情绪书籍读后感 吃掉情绪读后感(汇总5
篇)

读后感是种特殊的文体，通过对影视对节目的观看得出总结
后写出来。如何才能写出一篇让人动容的读后感文章呢？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。

情绪书籍读后感篇一

前段时间，张爱玲的《第一炉香》剧照发布，男女主角的造
型让人一言难尽。议论的焦点也有关于女主角马思纯又胖了
的身材……马思纯胖了或者瘦了都会成为热搜的焦点，就像
当年郑姓小花失恋暴瘦被广为关注一样。

女星阚清子也一样为身材管理苦恼，半夜晒出经纪人给她发
的微信，苦口婆心劝她少吃点。可是阚清子也很无奈，她说，
不吃东西心情就会不好，很难受（瘦）……而去年一则阿根
廷明星减肥反弹后患抑郁症离世的消息也让大家唏嘘不已，
不禁感叹，人们和食物的斗争真是无休无止。

看来，如何与食物、进食习惯发展健康的关系，对于很多人
来说都是一个很大的挑战。心情不好，吃巧克力吃大餐暴饮
暴食，失恋了、工作压力大、焦虑了，或者忙着减肥，就有
这顿没下顿的吃，甚至厌食了。

答案来了。英国注册心理治疗师茱莉亚·巴克罗伊写了一本
书，名字一针见血指出情绪与食物的关系--《吃掉情
绪？——和食物的斗争》，里面着重讲了情绪性进食的原因，
你的个人境遇是如何让你形成“失调性进食”的，通过讲述
故事来帮你了解自己，了解的不只是你到底是怎样进食的，
而是你进食的方式背后有怎样的意义？别让情绪性进食掌控
你的生活。



情绪书籍读后感篇二

积极心理学是致力于研究人的发展潜力和美德等积极品质的
一门科学，它的三大支柱即三大主要研究内容之一便是积极
情绪体验。积极心理学家们认为积极的情绪对人的身体心理
等各个方面都会产生很好的影响，让人们的生活变得欢乐、
充满活力、充实和更加欣欣向荣。培养幼儿的积极情绪对促
进幼儿的体、智、德、美诸方面的发展也有着正向的推动作
用，所以，无论是在家庭中，还是在幼儿园里，家长和幼儿
教师都应该创设一个良好的环境氛围，努力培养幼儿积极向
上的情绪情感。现在就谈谈父母要怎样教导孩子控制自己的
情绪！

如果你的孩子出现异常行为，父母就要反省，是否自己不能
使孩子感受到自己的爱。假如孩子能够感受自己的爱，那么
孩子就会敞开心扉，父母教育起孩子来也会简单的多。没有
那个父母是不爱自己的子女的，但是，要怎样才能让孩子知
道自己是爱他的呢？是不是要用语言或者态度表现出来呢？
倘若父母觉得在教育孩子的时候困难，那么就表明你没有将
自己的爱传递给孩子。

父母要学会欣赏、宽容孩子，并不是说父母不能去批评孩子。
而是父母不能够因为自己心情的好坏而去批评孩子，当孩子
违反了规定就应该给予批评。批评孩子也是一门学问，父母
要控制在1分钟内，就事论事的批评，批评孩子的错误行为。
父母批评完孩子不能够是愤怒的样子。这时你要做的是对孩
子进行安抚，激励孩子去改正错误，加强孩子改正错误的决
心。

父母要接受孩子的实际情况，不能以自己的要求去要求孩子，
要告诉孩子，你是爸爸妈妈的小宝贝，你在我们身边，我们
就感觉到很幸福了，不需要你去学习太多。"你怎么总是学不
会呢？你真笨。"爸爸妈妈你们知道吗？这样的话语对孩子来
说是一种伤害，当孩子感觉到自己被轻视的时候，孩子的心



就会慢慢的封闭起来，什么事情都不去做，成人也是这样的。
当孩子感到自己被人信赖认同的，那么孩子的情况就会得到
改善。

可见，父母一定要营造一个幸福的家庭氛围，让孩子感受到
充分的爱，让孩子知道自己的优点和做得不对的地方并及时
给予鼓励和正确批评，让孩子充满自信。这样，孩子一定能
够控制自己的情绪。

情绪书籍读后感篇三

由于失败和被拒绝的经历，引起诸多社会伦理热点事例，比
比皆是。所以，美国心理学家盖伊温奇博士利用前沿的心理
学理论，行之有效的方法为广大读者出谋划策，出版此书，
带来巨大影响力。

在这本书中，给我印象最深的极端暴力血腥的例子：男性杀
死妻子的551个案例和15起校园枪击案件。这些案例虽在我们
日常生活的热点新闻中屡见不鲜，但是真正去思考过因果关
系的人，不在多数。大家只图着围观热闹，抱着事不关己高
高挂起的心态，多少让人深感世态炎凉。而我认为，如果我
们每个人都能善于控制自己的情绪，理性思考，合理婉转的
改变拒绝的说话，行为举止方式，这样是否就可以避免一些
不必要的伤害?我们要做到的是将可能发生在自己身上及周围
的伤害降至最小化。当然，那些有精神疾病的人，应排除在
外，他们需要社会教育，法律，强制医疗的可控。书中作者
有简短提到部分暴虐的人是因为人类进化史基因等关联，导
致自我的不可控。我想那应该是占特例范围，我们要改变我
们能改变的，那些改变不了的，我们需要通过家人，朋友，
社会的影响，来加以修正，完善。

书中提及的“虚拟扔球实验”，也是透露拒绝带给人的不悦。
这在我们生活中，也不少见，大家都曾会有被孤立，划圈子
联谊的亲身经历，如果换做我是扔球参与者，我会有2个决定：



1.如果是大家的有意针对不是我的人为原因，我会选择退赛，
寻找新的朋友圈;2.游戏过程中，我会主动提及被孤立的难受，
并问询其他队员，为什么会通过此举动来伤害我。如果是我
的原因，我会加以修正调整，积极修补游戏的过失，避免不
犯同样失误，继续参与游戏直至结束。

书中列举“安杰洛失业”，恋爱关系失败的案例，我认为：
不切合实际正反论证没必要反复纠结，而需要理性分析，不
要将责任和包袱压抑在自身。同时，我也会给自己心里暗示：
1.处理自我批判(工作没有了，可以重找，普天之下，失业的
不只有我一人，经济不景气，可以换行业，换方向，重新来
过，忘掉过去。)2.恢复自我价值(鼓励自己，继续加油打
气)3.修补社会关系(离开老东家后，经过情绪调整，恢复理
智后，联系老东家公司玩的好的同事，组织聚会，并通过交
流，吸取过去工作中的经验教训，争取找到新的工作能够遇
到同样问题，游刃有余处理，规避风险。)

书中列举：天生患有罕见遗传病的大卫事例，我认为：那些
天生带来的缺陷是不能避免的，必须正视它，不要害怕它，
面对它，面对自己。但是不要因为缺陷而放弃自我成长，积
极挖掘自己最有价值的性格，特点，品质。敞开心扉真挚面
对社会上人际交往。找到自己的朋友交际圈，分享共同的爱
好，参与共同喜爱的娱乐活动，让优点成为自己的闪光点。

孤独是人际关系的“肌无力”孤独传染性强，轻则做出糟糕
决策，注意力下降，精神不集中，判断力减弱，重则减少我
们的预期寿命。面对短期孤独，我们可以积极参加户外活动，
和朋友聚会来克服。面对长期的独居，我们可以改变自己的
生活方式，找志同道合的配偶，生育孩子，或者领养宠物等
适宜的方式方法来改变自己。

当然书中的例子还有很多不胜枚举，我只是挑了部分我感觉
较为典型的事例加以自己的心得体会，加以论证。通过本书，
我们可以向赵周老师出版过的书籍《拆书》方法，来拆取书



中实例加以自身经历的对比，然后总结得失，总结规律，提
升自己，最好的办法是通过对比，参照的方法来总结。人生
的路还很长，但是时间却是极其宝贵的，少一些忧虑，积极
践行书中的事例解决方案，学习情绪护理和急救，治愈我们
的心理创伤，为生活的各个方面获得成长和改善。

情绪书籍读后感篇四

《积极情绪的力量》书中阐述情绪化是指由于受某件事或人
的影响，随着自己的喜怒哀乐来做事。主要表现在易激动、
易被激怒，做事不想后果，也就是一种很冲动的情绪，冲动
的.情绪其实是最无力的情绪，也是最具破坏性的情绪。

文中说：感情用事的人往往对人处事情绪化，言行笼罩强烈
的感情色彩，不根据事理、不考虑实际可能，有的人对人持
有偏见，缺少实事求是的诚意，一遇抵触便走极端，或硬拼
蛮干。易于冲动，凭感情用事的人在性格上往往偏于情绪型。
情绪型的人举止受情绪左右，情绪不稳，易冲动，在情绪冲
动的一刹那，理智引退，意志失控，凭感情用事，造成友谊
的裂痕，交往的中断或财务的损伤，事后冷静下来也感到不
值得。但又怕丢面子，不肯收回成命，经常处于内心矛盾冲
突的痛苦之中。

情绪化的人一般商业智商值不高，在商场上易掉入对手的陷
阱。导致一败涂面，在决策事时不够理性，易失去很多良好
的机会。

以上解释“情绪化”的概念和危害，让我明白一个人如果总
是情绪化地处理一切事务，那么往往会给自己带来不良的后
果，所以防止情绪化很重要，尤其是作为教师如果处理班级
事务，面对学生总是情绪化，学生会受到更大的伤害。教师
在学生面前具有权威性，大多数学生都是听从于老师的教导。
出于对老师的服从，面对老师情绪化的言行可能只会逆来顺
受，唯命是从，心灵深受伤害。



另外教师情绪化语言对学生性格的形成也会产生极大的影响。
初中学生在生理和心理上都处于极不稳定的阶段，性格处在
形成中，可塑性强，如果老师总是用情绪化的言语面对学生，
学生很容易从老师的言行举止中受到熏化，从而模仿老师的
形神，也易行成处理事务情绪化的不良性格。

教师情绪化语言影响学生思维意识的发展，教师情绪化语言
总是带有伤害性、攻击性。教师在班内动辄就怨天尤人，恶
语相加，长期以来学生会从老师的思维中形成这种思维意识，
遇到生活中的困难，也会潜意识地用情绪化的方式来处理，
给学生带来终生的伤害。比如，课堂上，学生回答问题出现
错误，这时老师以情绪化的语言对他（她）说：“这样简单
的题，你都不会，我讲课的时候，你干什么去了，你真弱智。
，我从来没教过你这样的笨学生！”今后学生怎么还敢回答
问题，如果学生经常面对这样的语言，可能由于害怕出错而
不敢做其它事情，长期这样下去就约束了学生的`行为发展，
形成一种唯唯诺诺、胆小怕事的性格，这就会给学生带来终
身的影响。

我觉得教师处理学生“问题”的情绪化，一方面表明了教师
对教育学生缺乏应有的责任心，由于纯粹凭自己喜好和厌恶
的性情与感受去对待学生，往往造成教育的盲目性和随意性。
另一方面也显示了教师个性心理的不成熟与不稳定，在某种
程度上还可能是教师自身压抑、焦虑、苦闷的反应。这些反
应既来源于“问题生”制造的“问题”，或者是来源于教师
对待他们的上述不正确方式的本身，而这两者又可能“相辅
相成”，久而久之就会形成恶性循环，教师越处理不好学
生“问题”，学生“问题”就越大，教师就更加情绪化。情
绪化的教师很容易“制造”出情绪化的学生。中学阶段是学
生的人生十字路口，向左走还是向右走，得体的教育方式是
非常重要的。在幼稚与成熟的交界点，有无畏的任性，也有
强烈的自尊，很多中学教师因为忽略了理解和关爱，而败在
了这群孩子的手里。血气方刚、厌世妒俗的情绪用在教育孩
子的课堂上，是有损老师尊严的。老师与学生乃至学生家长



之间的肢体冲突，每年都在各所中学时有发生。

回头看看自己，年轻时也曾有过情绪化的时候，也打过学生，
撕过学生的作业、小说。只不过教书时间长了，一切都淡然
了，学生的调皮与无知也难对我造成多大的情绪波动，不过
影响总是有的。有时候准备好好的一节课，进教室后由于学
生的某些不和—谐的因素会上的很糟，或者在课堂上应有的
灵感不能产生，收不到该收到的教学效果，这也应该属于情
绪化的范畴。真正的老师应该和演员一样，演员演戏，必须
全身心的投入角色，生活中不管发生了什么事，走上舞台他
就是剧中的角色，该哭就哭，该笑就笑，这样才称的上是一
个好演员。老师进入课堂，就应该全身心投入教学，排除一
切干扰，一心只在课堂，这样才能收到最好的效果。

教师也是普普通通的人，也有喜怒哀乐。但我们要学会控制
自己的情绪，做情绪的主人，让情绪为我所用，而不是让它
成为我们工作、学习和生活的阻碍。所以教师的情绪化言行
要不得。

情绪书籍读后感篇五

：

这本书最好得地方，就是能针对自己不同的心里问题，按照
它提供的七大宗罪：拒绝，孤独，失败，内疚，丧失和精神
创伤，反刍进行自救，读完后心里平静许多。尽人事听天命，
更直白些就是做好当下，提升自己。

人生的路很长，但时间极其宝贵的，少一些忧虑，积极践行
书中的事例解决方案，学习情绪护理和急救，治愈治愈我们
的心里创伤，为生活的各个方面获得成长和改善。同时，在
别人的情绪浮动不安时亦要稳定自己的情绪，尽量做到不为
他人激烈的情绪所牵涉，正如诸葛亮所言，“淡泊以明志，
宁静以致远”。



这也是一种做人的境界，即保持自己内心的平衡。作者：王
丽娜


