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从某件事情上得到收获以后，写一篇心得体会，记录下来，
这么做可以让我们不断思考不断进步。大家想知道怎么样才
能写得一篇好的心得体会吗？以下我给大家整理了一些优质
的心得体会范文，希望对大家能够有所帮助。

读书摘录心得体会篇一

人是社交的动物，生活在社会中，难免会有一些人与人之间
的关系。而亲密关系则是我们人类社会中最为重要的一种关
系。有的人倾心交好，扶持彼此；有的人交错纷争，互相伤
害。如何建立并维护一段富有质量的亲密关系成为了现代人
不得不思考的问题。读书是我们生活中的一种重要娱乐和充
电方式。在读书的过程中，常会让我们对自己的生活和人际
关系有新的认识，带来一种独特的感悟。在本次阅读过程中，
我所读的三本关于亲密关系的书籍给予了我很多启示和帮助，
接下来将分享其中的一些阅读体会。

第二段：了解自己，理解他人

在《爱的5种语言》这本书中，作者盖瑞·查普曼指出了人们
接受和表达爱的五种基本方式：肯定的言语、陪伴时间、礼
物，行动和身体接触。每个人在其中拥有主要的一种或几种。
通过对爱的这五种语言做出筛选，我们可以更好地了解自己
对于爱的需求，为他人创造出一种能表达真诚的方式。同时，
也可以通过这种方式更好地理解他人，尤其是伴侣之间的关
系。这样可以确保一段亲密关系更加地健康，并且互相地满
足彼此的需求。

第三段：沟通是关键



在《非暴力沟通》这本书中，作者马歇尔·卢森伯格提出了
一种全新的人际急救方法：非暴力沟通（NVC）。而关于在亲密
关系中的运用，他提出了三个基本原则：诚实表达、随时倾
听，以及表达自己的需求。如果我们能在亲密关系中灵活地
运用这三个原则，就能更加直接而清晰地表达自己的想法，
也能够理解并解决另一半的矛盾。而这种方法最主要的目的
就是让双方都感受到尊重，不让彼此在争执时受伤害。

第四段：培养亲密关系的技巧

在《亲密关系》这本书中，作者哈里·赫尔曼讲述了如何通
过各种技巧建立和维持一段健康的亲密关系。其中一个很有
价值的观点就是“性格融合”的概念。即在亲密关系中，本
来以为是对方的一些特点，但是可能会在某些时候变得十分
可爱。例如性格内向却十分的自立自强、性格大方却时常犯
错、性格温柔却时常表述强硬。如果能在互相理解并了解彼
此的性格后，将这种差异融合在一起，那么这种亲密关系一
定会变得更加和谐。同时，这本书也提供了很多求助建立和
维护一个健康亲密关系的方法。

第五段：结语

亲密关系不仅仅是人与人之间的相处方式，更是人生中非常
重要的一部分，它关乎着我们的幸福感和人生质量。通过阅
读关于亲密关系的书籍，我们可以更好地了解自己，理解他
人，获得培养和维持一段健康亲密关系的技巧。这不仅仅是
阅读的意义，更是对我们生活健康和幸福的维护。从长远来
看，建立和维持一段健康的亲密关系不仅对个人幸福感有利，
对整个社会乃至人类的未来发展也是非常有重要意义的。
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亲密关系的意义，无论是在现代还是过去，都是人们一直追
求的内容。可以说，亲密的关系是人们在生命中最珍贵，最



有意义的体验之一。在这个过程中，读书是我们不可或缺的
伙伴，可以帮助我们更深入地理解和加强我们之间的关系。
在此，本文将介绍关于亲密关系的书籍摘录和心得体会。

第二段：摘录

在许多著名的亲密关系示范中，如沃顿和约翰逊的《灵魂伴
侣》，我们可以发现一些有关亲密关系的核心要素。

第一，沟通：良好的沟通是一个健康亲密关系的必要条件。
在一次争论或冲突中，我们可能会热血沸腾，但通过良好的
沟通，我们可以解决我们之间的问题，并接近奇妙的妥协。

第二，信任：信任是亲密关系的另一重要要素。我们要相信
我们的伴侣，而且我们的伴侣也同样需要信任我们。我们需
要坦诚、诚实地表达我们的思想和感受，使对方感到我们是
值得信赖的人。

第三，亲密度：亲密关系需要时间和相互投入。我们需要投
入时间和精力，在与我们的伴侣共同分享经历的过程中建立
起对方的情感支持，并扩大我们的亲密度。

第三段：而这些要素如何实现

亲密关系是一个长期的过程。我们可以在这个过程中努力实
现沟通、信任和亲密度。例如，在与我们的伴侣交流时，我
们可以利用非暴力沟通，如听取对方的意见和观点，使对方
感觉到被尊重。我们还可以找到适当的时间，为对方提供安
全和宁静的空间，畅所欲言。

另外，信任是建立亲密关系的重要基础。除了要坦诚以待，
在我们的关系中保持一致和可靠也非常重要。在我们的生活
中，我们需要让我们的伴侣感觉到我们是值得信赖的人。



最后，亲密关系需要相互承认和肯定。我们可以通过在亲密
关系中投入我们的时间和精力，或者更加积极地给予赞赏和
励志，表达我们对伴侣的爱和情感。

第四段：总结

亲密关系对于大多数人来说是至关重要的，但它需要长期投
入和努力。在建立亲密关系的过程中，沟通、信任和亲密度
是实现成功的关键要素。通过实践和努力，我们可以建立一
个稳定和支持性的亲密关系，排除冲突和分歧，让我们们真
正地感到被爱和支持。

第五段：结论

总的来说，在这个现代世界，我们需要尊重和支持彼此。建
立亲密关系是一个长期而相对困难的过程，但在这个过程中，
我们的读书是我们可以使用的重要工具之一。我们可以阅读
关于亲密关系的书籍和著作，从中获得有用和实用的知识，
使我们能够更好地理解、感受和经历拥有亲密关系的过程。
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因为在现实生活中，很多人相信并且渴望那种一见钟情浪漫
式的爱情。如果你没有稍微漂亮的外表，只有美好的心灵，
怎么会有人去注意你。爱美和追求美是人的本性，所以追求
帅哥和美女是不应该受到指责的。只要他们愿意付出自己的
真心，深爱着彼此，那也叫爱情，但是我认为，既然是爱情，
就应该正确的看待彼此的缺点，包容彼此的缺点。毕竟金无
足赤，人无完人。

还有，在现实生活中有很多人想爱斯美拉达一样执着一旦爱
上一个人就会坚持到底，不管这种爱情有没有结果。其实，
有时候执着也并不是一件好事，当你发现对方已经不爱你时，
也许放弃也是一种美，这也算给自己一个机会去追求真正属



于自己的幸福，如果太执着，到最后或许你在失去他的同时，
也把自己推如了利益个无尽的痛苦的深渊。
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星期三晚上，程老师给我们讲解了《江雪》这首诗。

通过程老师对这首诗的讲解，我学习到：小事物放在大空间
会增强诗人要表达的孤独感。《江雪》这首诗表面看似写景，
实际是诗人通过诗里面的渔翁，表达了诗人自己的心境。老
师还讲到一种手法，叫“知人论世”法。就是要联系诗人写
作背景分析诗歌，这样才能了解到诗人想要表达的感情。老
师说，读诗有三个步骤：

1、最早最浅的就是背会一首诗。

2、要理解诗意和诗人想要表达的思想感情。

3、在体会诗人的感情的基础上，要体会其中的精神。

做到这三步，才算真正的理解一首诗。

我还知道，学习最终的一点就是要学以致用。就像诗里
的“悠悠”一词，是遥远的意思，引申为宽大。还有青丝绵
长的意思，比如《长相思》，就说“思悠悠，恨悠悠”!但陈
子昂的一句“念天地之悠悠”里面，就是学习古人，化为自
己的。这节课，在读诗方面，在写作上都给了我很大的帮助。

江雪柳宗元

千山鸟飞绝，

万径人踪灭。



孤舟蓑笠翁，

独钓寒山雪。

读书摘录心得体会篇五

“名言的意义”

好词：振动仪、搬迁、浸没、漫长、灾难、利用、展开、喜
悦

佳句：我来列举一下爱和它的特征间的区别，对此我们常常
犯错误。

它形成于思想，受思想的调节。

海伦·凯勒写了这么多的书一定付出了很多吧，对于一个失
去了光明和声音的海伦·凯勒来说一定很难。


