
2023年走出孤独读后感(优秀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!那么你会写读后感吗？知道读后感怎么
写才比较好吗？以下是小编为大家搜集的读后感范文，仅供
参考，一起来看看吧

走出孤独读后感篇一

《走出孤独》是奥地利心理学家阿尔弗雷德・阿德勒所著的
孤独十五讲，该书从人的社会性特点开始，认为人不同于其
他动物，人必须群居。而人生活在社会中，人生的意义在于
人必须学会如何与他人合作，同时为他人做贡献。该书十五
讲都以这一论点展开，每一句话都如此真实，没有一点点浮
躁，都是真知灼见，体现了作者严谨的工作作风以及对事物
真实体验后的总结。该书从每个人的人生目标，社会感，孤
独、虚荣、性格、伤感、家庭、儿童时期、自卑、优越感，
人生的问题，分析人的方法进行阐述，以及孤独引发的犯罪，
继而引发作者为预防犯罪所作的努力-----增强合作能力。无
不感受到作者的伟大，感受到作者身为人类的一员认识到：
消除犯罪这种人间悲剧，值得我们用一生去努力。人类中的
每一个人都有自卑。而“自卑是一种十分正常的情绪，是人
类改善自身环境的原动力。正因为人类知道自己的无知，又
对未来充满期待，才会努力探索自然、宇宙，科学才得以诞
生和发展。可以说，一切文明都是在自卑情结的基础上发展
起来的。就个人而言，因为自卑，我们才会努力超越自己，
追求成功，实现自己。超越自卑的途径之一，是学会合作。
没有学会合作的孩子，会陷入悲观和自卑情结之中难以自拔。
在生活中，即使是擅长合作的人，仍然要在各种困境中辗转
沉浮。没人能完全控制自己的命运，生命如此脆弱，必须终
生努力。”

作者认为，人生中所有的问题都与社会有关，都体现在不愿



意与人合作这一因素，这些不合作产生失败的'环境，其实从
孩子早年的家庭已经开始了。父母必须认识到这点，努力培
养孩子的合作精神，是让孩子在以后的人生中远离一切人生
问题和疾病的唯一保障。而当你有了一个有崇高的理念，一
个崇高的孩子就是你对这个世界的贡献。

总之，作为父母和作为正在培育孩子的父母值得一看。

走出孤独读后感篇二

互联网，当今世界不可或缺的组成部分，为人类搭建了一个
没有距离的乐园，一个咫尺相邻的地球村，人们享受着它带
了的快乐和便捷。与此同时，互联网问题也越发受人诟
病——诈骗，虚假交流，信息泄露......人性使我们非常注
重和防范视野之内的危险，在威胁刚诞生时就加以打压，却
恰恰忽视静静悬在人们头顶的达摩克里斯之剑。互联网使人
类对真实与虚拟的模糊和对发展积极性的影响，才是最危险，
却最容易被“顺理成章”接受的威胁。

要不是停电，作者也不会有时间思考这一问题。在5分钟的停
电中，他与拿4个通讯软件，10个500人以上的大群，数以千
计的网民断开联络，这突如其来的“孤独”，让作者发现问
题的所在——互联网塑造了一个抵御孤独的防空洞，涵盖了
光纤所及的所有社交关系，借此抵御生活中真实的乏味。

威胁之一，即互联网正在逐渐构建越发真实，诱惑的环境，
以迷惑用户，并极有可能以假乱真，取代真实的世界。从前
的孤独，无非一人独处，无人相伴无话可说，而若有感兴趣
的文学或影视作品等消遣相随，亦可快活在自己的世界中，
做自己的哲学家，“穷则独善其身”。而如今，这些却成为
部分人口中“真正的孤独”，不合群。相反，若是独处一室，
纵使家徒四壁，有一根弱不禁风的光纤或wi-fi相伴，那是何
等热闹：来自天南地北，或亲或疏的网友，都在网上亲切的
交流，仿佛几年未见的老友那般热络......如果一根网线，



就能让人从现实孤独“升华”到网络上的无比自由，倒不如
说网线将他牢牢绑在互联网所引领真正的孤独上，还加了把
锁。现实的无奈让人逃往虚假的乐园，沉溺其中以至于流连
忘返，而放任真实的孤独发展，自己在网络世界中修身齐家。
亲友相见互刷朋友圈，网友约见冷场尴尬，长辈与小辈之间
的网络隔阂已不新鲜。现实交往太难，孤独太大，以至于在
网络上道一声“晚安”是那样的真诚而不舍：一天中唯一回
归真实的时段，也只敢在梦里度过，睁眼时犹如柳暗花明，
又投身互联网的陷阱......生活大体上确实是单调的，我们
也在想办法让泛善可陈的时光迸出亮点，各种各样消遣诞生，
包括如今的互联网。可人们却相机选择它，已不仅仅把它当
做消遣或者工具，而且还企图用它躲避内心的空洞与失败，
以至于渐渐放弃真实。仿佛那经典的哲学问题“我从哪里
来？”恐怕在互联网这温暖的油锅中，终究有些人会认为现
实的世界才是虚假的吧。

其二，积极性的改变，它是人们的价值观朝着虚假，利己，
自我的方向发展，并磨灭青年的锐气，挫弯中年的脊梁，挖
深老年的隔阂。在互联网上，言论相对自由许多，而且少留
痕迹，缺乏相对的管理，导致不负责，不道德的发言、摩擦
骤增。这看似是小事，实则在我们以为一时嘴爽的时候，悄
悄带走了我们的积极性。我们队自己所处的环境不满，对社
会不公，政府不作为而不满，不在网上宣泄不痛快，事实上
宣泄完后不会对事情有任何的改变，不公依旧存在，可我们
却在之后会感到稍稍满足，不去行动，“因为在网上还有那
么多认可我，同我一道，一样对此不满的网友，有人是支持
我的，我不是孤单的！”从众心理让那些人觉得自己的想法
是得到拥护的，之前的愤懑立刻被拥簇的满足感覆盖，在这
上面的网民越多，人们的积极性就越差！在现实的不满以在
网上的宣泄得到满足，在真实中依旧一边消沉，圆滑的逆来
顺受，一边寻求网络。这部分人绝不是少数，他们被网络侵
蚀、改造着思想，却依旧乐此不疲。力量在隐退，意志正荒
废，他们只会在这泥沼里作茧自缚，绝无半点行动力站出来
积极改变。



“互联网时代带给我们的一切社交红利，所有看上去热闹的
日子的日子，无非是科技带来的通货膨胀，而孤独的绝对价
值，其实从来没有改变过。”科技的双刃往往是隐匿而危险，
当期产生之初并不显露，只是作为工具。随着技术的改朝换
代，类似“造梦机”，“冬眠”这类让人持怀疑态度的技术
还在构想时，互联网的“乐园”，人畜无害“地球村”已让
人深陷其中，将我们变为真正“互联网孤独症侯群”，我们
却像浑然不知。或许人类是跑在一条让互联网控制人性的道
路上，却因为逃难的人多了，我就觉得，没那么恐怖了。

走出孤独读后感篇三

再次阅读安东尼。斯托尔的《孤独》，当我读到第十二章渴
望并追求完整，我想到了”中年危机“。

中年危机，也称“灰色中年”，一般高发在39～50岁，在40～
65岁之间的男性身上，还被称为“男人四十综合征”。从广
义上来讲，是指这个人生阶段可能经历的事业、健康、家庭
婚姻等各种关卡和危机。

有关中年问题，荣格早就关注了，荣格这个著名的心理医生，
他本人也经历了中年困扰，只不过，他在经历困扰的过程中，
把自己的梦境与幻觉一一记录下来，甚至危险的警报也不落
下，最终成就了他。

伟人和普通人最大的区别就在于不是伟人不会遇到问题，而
是他们遇到问题能坚强地化解问题，并升华为理论知识，促
使自己走出困境，并成就了自己。

据荣格的自我分析，年轻人的主要任务就是脱离原生家庭，
在这个世界上站稳脚跟，并组建自己的家庭；而中年人的任
务则是发现自我并表达自我的独特性。在接触的成人案例中，
特别是处于中年阶段的案例中，有不少案例就是找不到当下
自己的个性，迷失了自我，对生活失去了信心。



按照荣格的观点，当一个人承认内心有一股属于自己的心理
动力时，他的个性本质才能体现出来。人到中年之所以会患
上神经症，就是因为从某种意义上说他们一直欺骗自己，而
且已经远远偏离了大自然要他们走的道路。仔细聆听心灵的
内在之声——这种声音出现在梦境、幻想以及潜意识的衍生
状态里——迷失的灵魂就会像荣格那样，重新发现正确的道
路。

身边出现中年危机的朋友总是会念叨他信仰缺失，可连他自
己都说不出何为信仰，信仰为何会缺失，如何重新定义信仰，
正如荣格所要求病人必须具备的态度或“定式”的确具有某
种宗教性质，不过并不需要病人一定得去信仰某个“神”或
遵循某种公认的教义。

信仰是虚无缥缈的，还不如在生活中找到能让自己比较能舒
服去相处的事情来说服自己去接纳更实在。荣格曾说过：在
我所有已进入“人生后半段的”病人（35岁以上的病人）中，
每个人最后的问题几乎都是寻找人生的宗教观……当然，这
和任何一种教义或教会无关。

弗洛伊德说这是一种内在的客观力量，其中包含了自我的核
心，也包含了非自我的东西，人在罹患疾病时就会与这种力
量变得疏离。

事实上，那些中年危机的人会觉得信仰缺失，正是源于直觉
的非宗教构想，而这种直觉会使具有宗教信仰人信仰自己内
在的上帝。这也就是为什么这些人不相信任何人，不相信药
物，不相信医生，只相信自己内心笃定的判断，因而，要帮
助这些人走出危机，并不是一件容易的事。

“中年危机”所呈现出来的症状其实与抑郁症是有所区别的。
他们最大的临床症状是苦于人生无意义、无目标。

按荣格治疗的案例来分析，理性的治疗方法对这种病情根本



无效，正常化对他们而言毫无意义。荣格提出了这条自我发
展的道路为“个性化过程”，也就是追求“完整性”或“整
合”——一种将意识和潜意识中不同的精神元素融合成一个
全新整体的状态，可以理解为是一种与世界保持着一定距离
的超然意识，更通俗地理解就是病人自己内在精神世界的态
度要转变。

按荣格的治疗方法，心理咨询师在做辅导时，可以辅助
于“积极想象”，引导来访者记录下出现在大脑里的各种幻
想，重新发现自己被隐藏起来的那部分，并能顺利描述自己
当下正在进行的心理历程，还可以辅以叙事疗法记录自己的
心理历程，引导来访者去感知自己的内心，真实地去面对自
己的内心，找到他早年给他的人生带来热情和意义的追求或
是兴趣，也许就能引导他重新发现那些被自己忽略的层面，
或许会再度投入音乐或是其他领域，或者重拾某些曾使他着
迷但迫于生活压力而放弃的文化或知识追求。只有来访者接
纳事物的原貌，而不是自己想要它们成为的样子，来访者才
能想出一种合适的态度来对待它们。

记得第一遍读这本书的时候，关于这部分的内容我读得一头
雾水，今天再次阅读，感觉能与作者共鸣，也能理解其中所
叙述的含义，并能融入自己的工作进行理解，这于我来说，
是进步，也是成长。现在也非常明白一遍又一遍读同一本书
的重要性和意义。希望第三遍再看这部分，我会有新的想法
和体会。

走出孤独读后感篇四

在春花烂漫的季节，读林清玄的书，总会有一种难以名状的
触动，那些或宁静或激昂的文字，给予我太多。不得不说，
林清玄的文字是值得去捧一盏清茶细细品味的。

《孤独是一个人的清欢》是林清玄凝结半生智慧的心灵之书，
它要献给所有想在这个喧嚣的世界里，修得一颗宁静之心的



人。

“生命的一切成长，都需要时间。

花季正是花祭，碟生旋即碟灭，只是赏花看碟的人很少做这
样的深思，因此很少人是庄子。我一向认为，如果一个人心
中充满了爱，却不懂得如何表达，那不仅自己活在痛苦中，
对别人而言，也等于是没有爱一样。所以，内心的情感和外
在的表达同等重要。童年的祝愿虽然天真，却是诚挚的。生
而为人，心灵犹如暗夜的天空，从前我们在人间生起的爱犹
如星星点灯，使我们的心空温柔而明亮，繁华而有致。想到
我在幼年的时候，总觉得逝去的日子并未真正消失，而是一
颗一颗升上天空，化为星辰，并照亮着未来的路。我们会害
怕、会无所适从、会畏惧受伤，但是人生的火一定要过——
情感的火要过、欢乐与悲伤的火要过、沉稳与激情的火要过、
成功与失败的火要过。有许多事物，“没有”其实比“持
有”更令人快乐，因为许多的“有”，是烦恼的根本，而且
不断地追求“有”，会使我们永远徘徊在迷惑与堕落的道路
上。幸而我不是太富有，还能知道在人世中觉悟，不致被福
报与放纵所蒙蔽。幸而我也不是太忙碌或太贫苦，还能在午
后散步，兴趣盎然地看着世界。我们的生命如此短暂，有所
营谋，必有所烦恼；有所执着，必有所束缚；有所得，必有
所失。“百花丛里过，片叶不沾身。”那样的生活才是我们
向往的生活，百花丛里是“有情”，片叶不沾身是“觉悟”。
我们如果日夜为欲望奔走，就会耗失自己的健康。世间的事
物来来去去，我还是我。人我是非、利害得失去去来来，我
们既未增加，也不减少。误解与赞赏、批评与歌颂，都像庐
山的烟雨和浙江的潮汐，原来一物也无！我觉得每一个人都
值得给予最大的敬意，努力生活的人们都是值得敬佩的。他
们不用言语，而以劳作表达了对生命的承担。我们既然生而
为人，不是草木虫鱼，就要承担，安然接受人生可能发生的
一切，除了安然地面对，还能保持觉性，就是菩提了。承担，
是生命里最美的东西！想了解辽阔，要观海。想知道伟大，
要看山。想体会自由，要静静看云。想感受无碍，要沐浴春



风。爱的开始是一个眼色，爱的最后是无限的穹苍。

“今日踽踽独行，他日化蝶飞去。

感到日子没有变化，可能是来自生活的不能专注、不肯承担，
因此就会失去了对今天，甚至当时当刻的把握，可悲的是，
不能专注把握此刻的人，也肯定是不能把握将来的。其实，
日子怎么会每天一样？我们今天比昨天成长一些，今天比昨
天更接近死亡一步，今天比昨天多看了一天世界，怎么会一
样？如果我在这世上没有明天，这是禅者的用心，一个人唯
有放下现在心、过去心、未来心，才会有真切的承担呀！在
我们生命的岁月里，火和爱或许是必要的，但不必弄得自己
烟尘滚滚、灰头土脸，也不必一定悲伤和烦恼，那就像每天
有黎明与日落一般，大地坦然地承受罢了。人人都渴望爱情，
即使我们正处在其中的爱情不是最好的，却因为渴求而盲目
了，这一点连天神也不例外。珍惜青春是最重要的。在不正
常、不平衡的爱里挥霍青春，将会使人生的黄金岁月过得茫
然而痛苦。如果我们的每一天是一幅画，应该尽心地着墨，
尽情地上彩，尽力地美丽动人，在落款钤印的时候，才不会
感到遗憾。许多事物我们可以决定取舍，唯有青春不行，不
管用什么方法，它都是自顾自行走。如果我们有着怜爱、珍
惜、欣赏的心，即使在人生的无寸草处行走，也会看见那美
丽神奇的一瞥。经过编织美梦的少年时代，我逐渐知悉了生
命并没有结局，每一个结局只是一个新过程的开始罢了，美
好的过程可能带来惨痛的结局，痛苦的过程也可能带来幸福
的结局。当然，过程平顺而结局圆满，是最理想的，但一时
圆满不代表永远美满，只是走向一个新的起点。

在人生的历程，我不着急，我不急着看见每一回的结局，我
只要在每一个过程中，慢慢地长大。

走出孤独读后感篇五

提到孤独，相信每个人都不会感到陌生。不管古今还是中外，



只要有人的地方就会有江湖，有江湖的地方就会有孤独存在。
不管是高处不胜寒还是众人皆醉我独醒的那种孤独，孤独这
种情感我们终究是无法摆脱的。从字面意思来讲，孤独就是
一种主观自觉与他人或社会隔离与疏远的感觉和体验,而非客
观状态；是一个人生存空间和生存状态的自我封闭，孤独的
人会脱离社会群体而生活在一种消极的状态之中。

可以说孤独基本上就是一种伤感的负面情绪，但是我们又不
得不面对它。如何能够在深陷孤独这种情绪之中不能自拔之
时还能够顺利走出孤独，这就是我为大家带来的这本由天津
科学技术出版社出版发行，美国亚历桑那州大学人际关系学
博士科里・弗洛伊德编著的《走出孤独》一书就以一个拥抱
为引为我们揭开了关于情感饥饿这一新名词的神秘面纱。

本书共分为三大部分，在第一部分中我们可以看到作者如何
为我们阐明关于孤独是如何产生的爱和孤独究竟是如何联系
在一起的。作者在其情感实验室的研究中为我们讲述了很多
我们日常没有关注到的细节，如“触摸对儿童的身体健康至
关重要。研究表明，经常被触摸和拥抱的孩子比缺乏触摸的
孩子长得更快，发育得更好，免疫力更强”。相信这对于众
多年轻家长而言是能够想得通的。

我们为什么爱？在本书中作者用了不少的篇幅来阐述这个问
题。在作者笔下我们可以看到爱对于人类而言，意味着物种
的延续。如果没有爱的情感体验有没有同样强大的力量来取
代它，在作者看来人类终将灭绝。作者为此给出了五点理由，
感兴趣的读者可以自行去分析揣摩甚至可以提出质疑，这里
就不再赘述了。随着对爱的深入探讨，紧接着而来的情感饥
饿现象也产生了。与情感饥饿相对应的亲密行为的优缺点，
时机的适当性在书中也得到了详尽的讨论。

只有我们了解了情感饥饿和不恰当的亲密行为的危害之后，
我们才能够意识到我们作为你人类对于情感的需求是多么的
旺盛，情感在我们生活中的重要性。我们才能理解如何克服



孤独并找寻出克服孤独的策略。在最后一部分的六个章节的
篇幅里面我们可以看到作者如何给我们提出六种克服孤独的
策略。通过作者给出的六种策略我们在对付孤独这个强大敌
人的时候也就有了强有力的武器。


