
2023年乐观向上的读后感(优秀5篇)
当看完一部影视作品后，相信大家的视野一定开拓了不少吧，
是时候静下心来好好写写读后感了。如何才能写出一篇让人
动容的读后感文章呢？下面是我给大家整理的读后感范文，
欢迎大家阅读分享借鉴，希望对大家能够有所帮助。

乐观向上的读后感篇一

乐观的品质，绝大多数的人会认为是可贵的。在培养孩子的
过程中，很多家长也看中培养孩子的乐观精神。中国青少年
研究中心副主任孙云晓说：“如果有人问我儿童最需要培养
的品质是什么？我会说乐观、兴趣和习惯。没有浓厚的兴趣，
就没有成长的动力；没有良好的习惯，就没有成长的保障；
而兴趣与习惯都离不开乐观这个基础。孩子是否乐观是教育
成败的根本标志。”可见，乐观精神是多么重要。

在逸爸的个人教育体系中，乐观与好奇心、阅读习惯属于最
重要的三个培养目标。有人说，这乐观不乐观应该是由一个
人的性格决定的，我想大多数人会认同这种普遍认知。

然而《教出乐观的`孩子》的作者塞利格曼，完全不赞同这个
说法。他认为，乐观是一种后天的能力，可以通过引导、练
习获得。塞利格曼是积极心理学的创始人，他的理论颠覆了
传统心理学的基石，把心理学研究的重点从对人的缺陷和不
足，转移到人的优势和美德上，提倡心理学要为提升大众的
幸福而努力。

塞利格曼最重要的理论贡献之一是，提出了从“习得性无
助”到“习得性乐观”的教育方向和方法。

所谓习得性无助，是一种心理状态：当一个人失败时，对自
身产生怀疑，觉得自己“这也不行，那也不行”，把失败的



原因归结为自身不可改变的因素，放弃继续尝试的勇气和信
心。

乐观为什么可以习得？

因为在塞利格曼看来，能否形成乐观的积极思维的关键，是
解释风格。解释风格从童年开始发展，如果未经干预，就会
持续一辈子。对解释风格的判断有三个维度：永久性、普遍
性与个人化。永久性，即事情的起因是否会始终存在；普遍
性，即起因影响许多情况；个人化，即起因就是我，而不是
其他人或其他情况。孩子不乐观，父母有责任。

我们来看一个消极解释风格：

孩子某次数学考试成绩很糟糕，回家后沮丧地说：“我永远
学不好数学了！”

作为父母，你会做出何种评价与解释呢？

有的父母可能会安慰孩子：“老爸老妈数学细胞少，看来你
也不是数学的料。”

有些父母可能会抱怨道：“真是笨到家了啊！你是马尾豆腐
提不得啊！”

注意！这种解释就是消极的，将失败解释为永久性、普遍性
与个人化等难以改变的原因，很容易让人产生无能为力的悲
观情绪，从而导致习得性无助。读后感在中国，不缺乏擅长
数落、嘲讽孩子的家长。仔细回想一下，在孩子失败或犯错
时，我们的解释风格是什么？解释的话语，是否有建设性意
见？因此，孩子变得悲观，是父母的责任。所谓悲观，就是
在遭受挫折时，滞留在任何最具有毁灭性的原因中不能自拔。

抑郁症是到20世纪60年代才频繁出现的，典型的病患是中年



妇女。20世纪60年代早期，抑郁症开始流行。如今，抑郁已
经成为精神疾病中的普遍“感冒”，而它的最年轻的牺牲者
常常是初中生，甚至是更年幼的孩子。

彼得·卢因森博士，美国著名的抑郁症研究者，他与同事随
机选取了美国俄勒冈西部的1710名青少年，进行诊断访谈。
出生于1972—1974年的一批人，在14岁时，有7.2%的人有过
一次严重的抑郁症；而出生于1968—1971年的，有4.5%有过
重度抑郁。此外，另一项研究在美国东南部，3000个12—14
岁的青少年中，患重度抑郁症的普遍性达到9%，9%的儿童患
有抑郁症。

在全球范围内，青少年抑郁症是目前15~29岁人群的第二大死
亡原因，仅次于车祸。全球共3.5亿名抑郁症患者中，中国就
占了1亿多，患病率为6.1%。而抑郁症患者群体中最多的就是
少年和青年，抑郁症是15—34岁人群死亡原因的第一位。我
们经常可以在媒体上看到，某某学校的学生因为抑郁而跳楼
自杀。

乐观向上的读后感篇二

一直以来，非常清楚保持积极乐观的心态于事业、家庭、成
长的重要性，同时也非常渴望成为积极乐观、健康向上的现
代女性，但总是信心不足。长期的习得性无助和悲观的解释
风格，使自己总认为悲观者、抑郁者有强大的基因遗传基础、
不良的生活习惯及环境，要想改变，难于登山。

《活出最乐观的自己》中，塞利格曼博士用大量令人信服的
实验和证据证明：乐观的人能在逆境中更好地成长，也更容
易走上一条绝妙无比的成功之路！但悲观者也不用沮丧，乐
观是一种可以掌握的技巧！而且人人都能学会乐观。

教授的箴言，似强心剂，让人兴奋，不能平静，原来乐观是
可以学来的，幸福是可以持久的。



教授还具体的指出：悲观、抑郁与习得性无助和解释风格息
息相关。解释风格是习得性无助的调节器，乐观的解释风格
可以阻止习得性无助，而悲观的解释风格可以播散习得性无
助。你在遇到挫折或暂时的失败时，你的解释风格将决定你
会变得多么无助或斗志昂扬。生活中类似"卖伞和卖鞋的故
事"也充分说明了不同的解释风格导致不同的心境，不同的结
局，我们也明明知道乐观的好处，但是我们不知道怎样做才
能乐观，塞利格曼教授给出了具体的方法和步骤：即乐活人
生的。abcde。其中最关键的一步就是改变悲观的解释风格，
转移注意力和反驳它，但是由于我们的消极想法已经自动化，
根深蒂固，形成了无形的高墙，要想反驳它，还需先学会倾
听自己内心的对话，并且找出反驳的证据及其它可能性，通
过分析有关情景，把"灾难性暗示"变为"非灾难性"，来反驳
自己的消极想法，才能拯救坏心情。

塞利格曼教授在第九章乐观造就赛场冠军一节中，用他身边
的悲喜故事诠释了乐观可以预测赛场上的赢，悲观可以预测
赛场的输。解释风格在团队或个人面临压力时发挥作用。

这一点在我们非常敬重的中国女排团队里，体现得淋漓尽致。
女排在里约奥运会从巴西到荷兰再到塞维，无数次比分咬到
最后2分取胜，打巴西被追到2比2，在实力下风的局面，在客
场无人加油，全场喝倒彩，每次发球都伴有全场嘘声和口哨
的时刻，郎导对队员说"我们有上亿球迷在远方观战，我们不
孤单"，"你们打的很好，记住我们的心情特别好"，硬是决
胜2分淘汰大热门东道主，试想没有过硬乐观的心态和敢拼敢
打的忘我精神能打出这样的奇迹？打荷兰最后才净胜2分，为
什么人家顶不住，中国女排就顶住了，看看全场姑娘的精神
面貌，气势如虹，再看决赛，塞维在中国的压力下，全队紧
张，可丁霞、朱婷、惠若琪们个个兴奋，乐观，坚决，这才
是致胜的原因！

一次险胜可谓侥幸，连续三场干掉劲敌是中国女排姑娘乐观
坚强，永不言败，是郎导的人尽其才和出色的指导艺术，才



取得了全面的胜利，夺得了冠军。

综上所述，读《活出最乐观的自己》这本书，最大的收益就
是，乐观可以学来，乐观可以致胜！

乐观向上的读后感篇三

积极心理学之父马丁·塞利格曼的《活出最乐观的自己》干
脆利落，就分三部分：什么是悲观、乐观的人生为什么精彩、
如何活出最乐观的自己。全书简明扼要，实操性强，读了就
明白道理，用了书中的办法心情有所改变，如果假以时日的
刻意的练习，培养一个比以前乐观的自己，是不成问题的。

没错，这本书和咱们前段时间分享的《教出乐观的孩子》是
同一作者，而且这本书应该出版于教育孩子之前，有积极乐
观的家长，才会教育出乐观向上的孩子。乐观是一种习惯。

书中开篇是夫妻二人面对新生婴儿对声音没有反应的不同做
法。先生在等待看医生的周末一直闷闷不乐，担心女儿听力
有问题；而妻子预约好医生以后就继续按照周末的原计划健
身、读书。作者从这个案例逐步展开，书中关于乐观程度的
心理测试专业、细致。

按照塞利格曼的理论，一个人是否乐观来自于对事物解释的
三个维度：永久性、人格化和普遍性。这套心理测试题一
共48道乱序题，需要按照自己真实的想法做答，分别从三个
维度的好坏解释偏好分析汇总了被测试人的乐观程度。而且
可以根据测试结果追溯回去，看自己是在哪一个维度更加乐
观或者略有悲观。没想到，我是中等偏上的乐观程度，特别
是在普遍性这个维度上有高度的乐观精神，即对空间感的乐
观，这件事情做不好，并不代表我整个人水平不行，只是在
某一类事情上暂时不擅长而已。

书中第二部分重点介绍乐观对工作学习的积极作用，这和以



前分享的grit一书有共同之处。即能够克服困难、具有百折不
挠精神的人迎接丰富人生的概率更大，也就是说很多人在困
难面前精神上崩溃不愿意再努力尝试，而具有grit品德或者更
加乐观的人，可以克服心理障碍勇往直前。说的再直白一些，
就是有勇气增加分母的数量，从而增加了心想事成的概率。

第三部分是实操培养自己的乐观精神，通过隔离对某一件事
情的负面情绪而改善生活品质。这本书精华之处在于，并不
要求每一位读者都需要刻意练习乐观的心态，而是针对于前
面心理测试总分小于8分的读者。如果总分大于8分的读者，
如果存在“容易气馁、比自己希望的样子更加抑郁、比预想
的更常失败”也可以看看书中的作法，加持一下自己的乐观
心态。

具体操作方法，书中详细的操作细则与记录方法，并不是所
有的事情都适合用乐观技术，书中也有明确的分辨方法。

为人父母以后，就特别关注天赋与努力之间的关系，希望在
下一代成长过程中少走自己不愉快的心路历程，对于人生的
挫折也能积极看待。有道是人生不如意十之八九，成熟的人
可以将十之一二活到淋漓与绽放，就好像女孩子化妆，补短
是一方面，更重要的是突出自己五官的长处，让人过目不忘。

乐观向上的读后感篇四

我应该属于习得性悲观者，很多时候遇到事情时反映在头脑
里的第一想法就是，我怎么这么糟糕，要是换了别人就不会
这样，或者，别人肯定不喜欢我，所以才会这样对待我。但
是，大部分的时候，当我有这些反应的时候，我会沮丧，但
是会跟着反击。可这种反击很弱，有很多时候有例可证。由
于这种反击比较弱，当我遇到比较小的伤害或者挫折的时候，
这种弱反击能够起到缓冲的作用，但当遇到大的挫折的时候，
就发挥不了作用。甚至某些时候我会觉得这种弱反击是我逃
避真实想法做出的暂避之举，是不真实的。，是错误的，是



对自己对别人的不负责的想法。所以当我遇到大的挫折，很
容易陷入坏情绪的恶循环。

在没有读这本书的时候我更多的是把错误往自己身上扛，我
以为这是负责任的想法。甚至当有些时候我觉得有些错误是
别人造成的，我会认为这种想法是极端不负责任的，所以都
会尽量从自身找出错误，这样，当然有好的一面，可以培养
我的责任心，但，另一方面，更多的自身错误让我更自卑。

很认真地看完这本书，发现这本书不仅仅是写给想要培养性
格乐观的下一代的父母看的，更多的是写给我们这些已经成
年的习得性悲观者看的。原来面对伤害，面对挫折，我可以
做的不仅仅是反思自己，更多的时候应该正视事情的真相，
该由自己负责的部分便坦然面对，以此为戒，是他人引起的，
又关我何事。

乐观向上的读后感篇五

一头火焰般的红发，满脸星星似的雀斑；把止痛药放进蛋糕
当香草精，把头发全染成绿色当纯黑色……对，这就是安妮，
喋喋不休、说个不停，爱幻想、爱生活的安妮。

安妮自幼失去了父母，几经波折，来到了孤儿院，最后竟然
被一对老兄妹——马修和玛利拉领养，从孤儿院转到绿山墙
农舍。虽然她的遭遇经历了一波三折，但她还是微笑着面对
生活。在她的世界里，溪水在欢笑，玫瑰会说话，小树也成
为美丽的新娘。她喜欢给美好的事物取各种各样的名字，喜
欢探寻所有未知的世界，每一天都可以让她变成一个个快乐
的节日。她也经常“闯祸”，但她勇于承认错误，在逆境中
欢乐成长，在欢笑中体会生活的美好。

后来，安妮去上了学。她一直想上大学，于是她努力让自己
的成绩保持优异，最后还考上了“连接大学的纽带”——奎
因学院。在奎因学院，她刻苦学习、追求上进，最后还拿到



了奖学金，真是前途无量。可是，就在安妮的大学梦快要成
真时，马修去世了，玛利拉又近乎失明，于是，安妮毅然决
然放弃大学，留在家中，照顾玛利拉。

合上书本，我深深地喜欢上这个乐观执着、懂得感恩的安妮。
相比之下，我觉得我们和安妮差太远了，脆弱、自私，遇到
问题，就措手不及。


