
最新亲密关系读后体会 亲密关系读后
感(实用5篇)

人的记忆力会随着岁月的流逝而衰退，写作可以弥补记忆的
不足，将曾经的人生经历和感悟记录下来，也便于保存一份
美好的回忆。范文怎么写才能发挥它最大的作用呢？下面我
给大家整理了一些优秀范文，希望能够帮助到大家，我们一
起来看一看吧。

亲密关系读后体会篇一

你在教我谈恋爱？每天一个恐婚恐育小技巧）不是。

总的来说，这是一部较为客观而具有现实实践性的作品。从
普通人际关系开始，到友谊、爱情、婚姻的全过程。内容很
完整，那么书评就拣印象深刻的谈。

关于爱情，如今很难再保持两个人生来就是绝配的幻想。虽
然争吵令人心烦，但是就如世界上没有两片完全相同的叶子，
分歧和冲突在亲密关系中是不可避免的。peterson将冲突分为
批评、无理要求、拒绝和积累的烦恼四个类别，这四个类别
体现了双方冲突产生时可能的归因。我们希望自己得到伴侣
的理解，并得到伴侣的支持，而对方也有相同的想法。双方
的结合没有那么多时刻都能达成“知己”，唯独真诚的沟通
才能将双方的真实意愿勾连起来，将其合成一个整体后再进
行调节与协商。因而幸福指数高的婚姻，也是建立在相互沟
通理解，在牺牲自己的部分生活来成全对方的自我实现的双
向平衡中得以实现。争吵只是沟通的另一种表现形式，至少
有表达意愿的倾向，只是累了亿点点。

趋利避害的心理人皆有之，希望付出较少的成本得到较大的
利润的想法在情感中也比比皆是。但大部分人在别人优待你
的情况下，才会“顺从”地优待他。若是没有一个人愿意为



此抢先付出更多，那这样的关系就很难保持亲密。

此外，就如经济学中有买方市场和卖方市场，爱情中也
有“买方市场”和“买方市场”。爱情中的强势与弱势一定
程度上取决于你与伴侣之间相互的依赖程度，依赖程度越高，
在爱情中就越处于弱势地位。无论依赖程度取决于爱情、权
力、资源还是金钱，这听起来都十分残酷。此时依赖就成为
你在这段亲密关系中的死穴。因而，“万花丛中过，片叶不
沾身”的渣男渣女海王塘主，独有不占叶的特殊属性，成为
了让伴侣爱得死去活来自己却“两袖清风”不带走一片云彩
的亲密关系主导者。

亲密关系读后体会篇二

看完书不整理读后感，自己都容易忘记当时阅读的收获，现
在回顾下之前看过的。

亲密关系这是本很科学的指导书，两人亲密程度差异主要在
六方面，了解程度、关心程度、相互依赖性、相互一致性、
信任度以及忠诚度，常见的有亲人、夫妻伴侣、好朋友，其
中讨论最多的是爱情。

罗兰引用的是爱情三角理论(人的三种不同生理系统)——激情
(外表性吸引)、亲密度、忠诚(承诺)，同时具有这三方面就
是完美的爱情，爱情常规结果——结婚体现的是忠诚，双方
承诺余生亲密。只有其中一方面的话就不是爱情。比如坠入
爱河可能只具有激情，度过这个阶段后，却是真正的爱情开
始。有亲密度和承诺两方面就可以是很亲密的朋友，只有口
头承诺，心理上没有亲密度就会出现玻璃友谊。

再说些零散的记忆，喜欢那些喜欢自己的人，自己对他人实
际的兴趣公式：对伴侣未来的期望值=伴侣的长相吸引力*伴
侣接受自己的可能性；沟通中的非语言交流能体现两人的亲
密度，语言沟通中男女谈论的事情不一样，不幸福的伴侣沟



通模式糟糕，倾向于抱怨，容易偏离主题。在彼此倾听方面
表现得糟糕，从对方话中仓促得出结论，并根据自己的揣测
出伴侣的意图。改善建议是精确表述、积极倾听(并复述对方
的话)、守礼而镇定。

最后留个思考问题给书友吧，小节第6章我们为什么愿意保持
某一种亲密关系。

亲密关系读后体会篇三

一本人际关系科学带给我的一点思考！

这本书很特别，它有点像社会学、统计学和心理学的结合丛
书。虽然有很多理论性的知识，但是却不枯燥，对于我来说
可读性很高，也许是因为我比较喜欢心理学又喜欢研究人际
关系的关系。书里的内容非常庞杂，从吸引力的来源，到如
何解决冲突，避免嫉妒，还有如何在亲密关系中与爱恋之人
快乐相处的基本方法等等。那我就在这里整理出一些对我来
说最有用的几个内容吧。

这是我在人际交往中最大的障碍，我比较在意别人的看法，
脸皮薄。特别是面对领导、地位比我高的人的时候说话会不
容易放松，表现也不太自然。书中写道“无论人们的羞怯是
暂时性的还是习惯性的，只要他们胆怯畏缩，就会给人留下
负面印象，而这恰恰是他们与人交往时希望避免的”。“羞
怯所表现出的懦弱、寡言和犹豫行为特征看起来好像冷漠无
情、不太友好。和合群的行为相比，羞怯行为很可能引起对
方的冷淡和排斥反应。”

所以“只要实际上能较少在意别人对你的看法，就能给人留
下更好的印象！”“我需要自信和镇静”“不要光想自己，
只要尽力找寻对方的特点即可。”



书里也讲到，自我感觉良好有益于身心。在改善羞怯和应对
嫉妒的方法中也能看出自信的魔力，所以要努力让自己保持
自信。说说容易，该如何做到呢？书里有这样一段话“低工
具性的人（缺乏自信和魄力的人）往往不如那些高工具的人
（任务导向技能高的人）自尊程度高和适应能力强，也就是
说，在应对事务有能力和效率的人通常自我感觉良好。”换
句话说，有能力，才能更自信，所以努力提高自己，让自己
有实质的进步是关键所在。根据自我延伸模型，保持快乐地
关键是创造性地发现持续你个人成长的方法，这样也能帮助
消除关系中的沉闷。

除此之外还有几个能够稳固亲密关系的方式：1）突出对象的
美德并缩小他们的缺点。2）调整对他们的期望。3）对他们
的积极行为进行内部的、稳定的、普遍归因，对负面行为进
行外部的、不稳定的、偶然归因。（要努力往好处想！）在
遇到冲突时，有注意保持乐观，尊重自己和对方的意见，在
有人恼怒的时候偶尔暂停一下，注意幽默感也很重要！注意
自己表达方式：当你在y情境下做x的时候，我感到（非暴力
沟通）在所有的亲密关系中，还需要大家不停寻找可以一起
玩的项目活动，这样才能两个人的生活持续保持充满乐趣。

但是这本书也让我降低了对婚姻的期望：所有的夫妻在结婚
以后的幸福感都是逐年下降的，直到老年期，幸福感逐渐上升
（大概大家老了吵不动了，而且更需要对方了，相依为命感
更强了），在这样的数据中让我直面婚姻真实如围城。这本
书也让我降低了对爱情的期许，因为“找到你生命中的真爱
也不会让你永远幸福。”而且所有的真爱都是不能懈怠经营
的，如果把幸运当做理所应当的话，也是不会幸福的。

希望自己能不断探索和延伸自己，让自己更自信，努力摆脱
羞怯，成为更好的自己，相信这样的我也可以经营好身边的
各种关系！



亲密关系读后体会篇四

看完以后你仍然会对女人喜欢什么、女人怎么想、怎么吸引
女人一头雾水，但是会让你理智很多。

刚开始看得时候，个人觉得“依恋类型”很扯淡（因为自己
生长环境影响）。但是随着学习的深入，发现如果不特意进
行pua系统训练，或许“依恋类型”就是和异性相处的本色，
也是最真实的自己。

内容有据可循，科学严谨。

亲密关系读后体会篇五

2020年国庆假期刚过，一场新冠疫情突袭岛城。市政府紧急
反应，安排全市1000多万市民全民免费检测。检测的头两天，
各大小区的临时检测点前排队的市民络绎不绝，等待检测的
队伍井然有序，一眼望不到尽头。

我也是这队伍中的一员。在我的身后是一对老年的夫妇，老
太婆自从排进队伍起，就一刻不停地对各种情况进行评论。
她一会责怪有人插队不守秩序；一会埋怨年轻人只顾玩手机，
不在队伍里跟得紧一些；一会摆出极端厌恶的表情，谴责有
人吸烟污染了空气，让她咳嗽；一会抱怨组织检测的方式耽
误了大家的时间，让她赶不及中午接孙子了。说得好像给她
委以重任，她就能把所有事情都安排的井井有条一样。

落埋怨最多的还是他的老伴。她抱怨老头不能动作快点，致
使排得这么靠后，责怪老头没有听从她的意见，选一个人比
较少的监测点；老头站了一个多小时，有些累了，想脱离队
伍找地坐下休息一会，她制止道：“你老不老，小不小的，
大家都在排队，就你知道累，出去了，就去最后重新排
吧。”老头尿急，要找地方上厕所，她张口骂道：“就你事
情多，真是懒驴上磨屎尿多。”老头被她收拾的一句话也不



敢说。

我站在她的前面听了她将近两个小时的各种见解，不禁遥想
起塞林格在新罕布尔州乡间河边的小山上静谧的隐居生活。
在我的脑海中始终回荡着一句话：“如果有天堂，那一定是
一个人生活的模样。”

为什么有的人一生都有解决不完的问题，解决了一个问题，
不久又会碰到下一个问题，一生都在与各种各样的问题缠斗。
他们在这个世上的生存方式似乎是喋喋不休地对他人与周围
的环境进行着评价。责怪、批评与指责是人类防御机制的关
键要素。责怪他人、批评他人行为、指责他人不愿改变，其
实是一种轻而易举的手段，能够简单地将自己提升到一个高
于他人的位置，从而引起别人的注意，赢得权力斗争，满足
自己的虚荣，摆脱自己的不安。

后来，我岳母还是以前的岳母，而岳父似乎不是以前的岳父
了，他似乎觉得随着财富的增加，自己学识也水涨船高。开
始频繁地对各种大事小情发表自己“独到”的见解，指导孩
子们的生活，让我们不胜其烦。后来，我们渐渐知道，这是
老人对关注度与权力需求的表达。

排了两个多小时的队，终于快轮到我们检测了。工作人员将
每10人分成一个被测小组。我前后的10个人在一处检测台前
排队检测时，在我身后的老太婆看到隔壁的检测台还没有人，
就自作聪明地脱离了队伍，跨越隔离绳，前往隔壁的检测台，
结果被工作人员严厉地制止。老头也逮到机会，对她大喊道：
“你咋那么聪明！别人都在这好好排队，就你非要排到别的
地方？”老太婆回道：“我不是看到那里没人嘛。”老头又
骂道：“难道别人都是傻子？就你能看到那边没人？”老太
婆也急了，红了脸嚷道：“我不就排错队了吗？你至于这样
急赤白脸的？”

那些惯于对别人评头论足的人，一点也不能接受他人对自己



的批评。作者：秦幻


