
最新带人要同频 共情力读后感(优质5
篇)

在日常的学习、工作、生活中，肯定对各类范文都很熟悉吧。
相信许多人会觉得范文很难写？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。

带人要同频篇一

感恩能读到《共情力》这本书，又进步了。其实，读这本书
的初衷是，一个朋友遇到很大的压力，但我不知道怎么安慰，
在我表露出同情的时候，对方却有些抗拒。确实，在阅读这
本书之前，我不知道同情和共情有什么区别，我也不知道，
面对负面情绪和压力的朋友亲人的时候我能做什么，还有，
也没有意识到自身的压力问题。

就如查理芒格说的一样，自怜和顺从偏好（即同情），其实
没有任何实际意义。但是，共情，却是在对事实有精准了解
的基础上，产生客观的认知，并做出理性的反应，它带有目
标感，并能起到积极的引导作用。

相对于心理疗法，我更喜欢本书提到的认知行为疗法，因为
它不再强调过往经历的挖掘，而把重心放在了思考方式上，
思考产生了想法，从而依次影响感受，影响行为，影响自身
的处境认知，帮助纠正自身的扭曲认知，同时也提高了我们
自己的独立思考能力，并重建自身的价值感。

每个人都有共情能力，但可能一些经历让我们的.共情能力慢
慢削弱了，我学习到书中提到的两个挽救自己共情能力的要
素，一是找自己很信任的亲密的人，直接沟通，当然，这个
人的认知和思维水平和自己是在同一个水平的；二是学会倾
听，听懂对方真正要表达的意思。准确理解别人和自己，能
够帮助我们减少压力、焦虑感，和增强复原力。



书中概括的八种认知扭曲，就像一面镜子，把我以前的认识
偏差都照了出来，庆幸能客观的看到这些问题，并学习了如
何重新构建新认知的方法。

其实，我们自己的幸福并不来源于外界的评价，而是来自我
的真实认识和自我照顾，我们可以为自己寻找信任亲密的人，
建立关系和沟通，可以用客观科学的身体锻炼和饮食方法，
调整体内产生更多积极的物质，可以进行指导性的自我对话，
还有我们拥有自己内心那份善良，尊重每一个人，包括自己。

读完这本书，我发现我已经有了改变，现在，我才真正的知
道，怎么给亲密的人和自己的爱，才是真诚的爱。

带人要同频篇二

《共情的力量》读后感 由本站会员“liyin”投稿精心推荐，小
编希望对你的学习工作能带来参考借鉴作用。

《共情的力量》读后感

《共情的力量》是一本心理学疗愈书籍。作者亚瑟.乔拉米卡
利先生，意大利裔美国学者，哈佛大学医学院教授，美国心
理学会成员，著名心理学家。他首次将共情能力与认知疗法
结合，吸引了很多慕名而来的学习者，引导人们在生活中发
现运用共情的力量，影响广泛。许多专家学者、美国心理学
会都力荐此书。

在书中，作者以极大的勇气和真诚向读者披露了自己痛苦曲
折的心路历程及自我救赎的故事。作者出生于一个普通的移
民家庭，全家人和睦友爱。不幸的是弟弟大卫大学退学、从
军不得志、与不良少年结伴染上毒瘾，最后卷入抢劫案异国
自杀。作者及其父母一直都没有放弃大卫，极力想挽救他，
结果事与愿违。作者是最后与弟弟联系的人，这一结果使他



深深地陷入自责中不能自拔，几乎毁掉自己。当时作者已经
心理学专业博士在读，了解所有心理学理论，知晓各种治疗
技术。事后反省使他意识到心理治疗中贴标签、模型化治疗
的不足。随后用了25年时间去探索一条心理治疗方
法——“这就是共情之路，这也是我所知道的唯一一种能够
把我们从绝望带到希望、从怨恨带到宽恕、从害怕自己的软
弱带到相信自己潜能的途径"。凝聚25年心血，怀着“跟那些
正在遭受痛苦，奋力想从绝望中找到出路的男女老幼一起工
作"的善意，写成一本“让读者看得懂的书。"

本书一条线索两部分。主线索是大卫染毒自杀使自己陷入自
责的故事；第一部分“我们为什么需要共情”，讲述大卫的
故事及自己的对共情的思考与探索；第二部分“共情，你真
的做到了吗？”作者给出了具体的训练方案和方法。

作者认为每个人都有共情的潜能，“共情是一种与生俱来的
力量”，“共情是理解他人特有的经历并相应地做出回应的
能力”，“共情的实质就是把你的生活扩展到别人的生活里，
把你的耳朵放到别人的灵魂中，用心去聆听那里最急切的喃
喃私语"。“通过共情，我们能够克服恐惧，学会相互之间重
新建立连接，这就是心理治疗的过程。”每次读到这里，深
深感受到共情的力量。通过共情，能够提升自己，能够和谐
亲情，改善夫妻关系、亲子关系及家庭各类关系；通过共情，
能够和睦友情，优化各种人际关系，避免生活阴暗面的影响，
为自己和他人创造一个温馨优雅的.心理生态环境。

书中分享了作者与家人、朋友及工作对象的一系列故事，既
有专业描述又十分生活化，极具可读性。值得一提的是，共
情也有两面性。心怀善意的人用共情回应帮助人，实现共同
成长。心怀功利心或邪恶的想法，共情则会带来深深的伤害，
最典型的就是诈骗行为。为此作者提醒人们“共情不是好人
的特权，也可能被恶意利用。”

总之，本书是一位心理学家探索治疗人类痛苦的创新实践，



也是一位心理学教授对人性的深刻思考，更是一个教人们如
何陪伴爱的人度过悲伤，无助，迷茫和绝望时刻的实用指南。

“共情就是那束光，能穿透痛苦和恐惧的漫漫黑暗，找到我
们生而为人的共通之处。”

【《共情的力量》读后感】

《共情的力量》读后感如果还不能满足你的要求，请在本站
搜索更多其他《共情的力量》读后感范文。

力量读后感

《山海情》读后感

习惯力量读后感

阅读力量读后感

一力量读后感

带人要同频篇三

久而久而，话变得越来越少，越来越不愿意参加社交活动。
每当这个时候，你是否与我一样，也曾在心底暗暗自
语：“并不是我们不想与人进行良好的沟通，我们也曾一次
次地尝试打破沟通壁垒，但结果却差强人意。那么，有没有
一本书，能为我们提供一些行之有效、简单可行的方法，帮
助我们改善人际关系呢？不妨来读一读由日本心理咨询师古
宫昇撰写的《共情式沟通》一书。

我们如何成为社交达人？

本书的内容由基础篇、实践篇和特别篇三大部分、四个章节



组成。全书列举了许多浅显易懂的例子，告诉我们一些沟通
的实用技巧以及谈话过程中哪些举动是万万不能做的“讨人
厌”行为。向我们传递出这样一个理念：“要想成为社交达
人，先要成为让人感到轻松的人。一个让人感觉累的人，多
半是不受欢迎的人。”要想成为让人轻松的人，首先要控制
好自己的心态。

一方面，时刻都能从“我”出发，真心善意地对待我们身边
的人，不去计较自己的付出是否能得到对方的回应，不过多
在意别人对自己的评价，始终怀有一颗利他之心。正如杨绛
先生在百年感言时所言：“我们曾如此渴望命运的波澜，到
最后才发现，人生最曼妙的风景，竟是内心的淡定和从容。
我们曾如此期盼外界的认可，到最后才知道，世界是自己的，
与他人毫无关系。”做自己，毫无私心地善待他人是迈向社
交达人的第一步。

内心的快乐变多了，乐于与你沟通的人自然越来越多。正所
谓一个拥有积极心态的乐观人一定会吸引更多的人来和你做
朋友，无形中便能扩宽你的人际网，离社交达人又进了一步。
除此之外，书中还介绍了一些沟通方法值得我们去思考、去
实践。

带人要同频篇四

《共情的力量》是一本心理学疗愈书籍。 作者亚瑟.乔拉米
卡利先生，意大利裔美国学者，哈佛大学医学院教授，美国
心理学会成员，著名心理学家。他首次将共情能力与认知疗
法结合，吸引了很多慕名而来的学习者，引导人们在生活中
发现运用共情的力量，影响广泛。许多专家学者、美国心理
学会都力荐此书。

在书中，作者以极大的勇气和真诚向读者披露了自己痛苦曲
折的心路 历程及自我救赎的故事。作者出生于一个普通的移
民家庭，全家人和睦友爱。不幸的是弟弟大卫大学退学、从



军不得志、与不良少年结伴染上毒瘾，最后卷入抢劫案异国
自杀。作者及其父母一直都没有放弃大卫，极力想挽救他，
结果事与愿违。作者是最后与弟弟联系的人，这一结果使他
深深地陷入自责中不能自拔，几乎毁掉自己。当时作者已经
心理学专业博士在读，了解所有心理学理论，知晓各种治疗
技术。事后反省使他意识到心理治疗中贴标签、模型化治疗
的不足。随后用了25年时间去探索一条心理治疗方
法——“这就是共情之路，这也是我所知道的唯一一种能够
把我们从绝望带到希望、从怨恨带到宽恕、从害怕自己的软
弱带到相信自己潜能的途径"。凝聚25年心血，怀着“跟那些
正在遭受痛苦，奋力想从绝望中找到出路的男女老幼一起工
作"的善意，写成一本“让读者看得懂的书。"

本书一条线索两部分。主线索是大卫染毒自杀使自己陷入自
责的故事;第一部分“我们为什么需要共情”，讲述大卫的故
事及自己的对共情的思考与探索;第二部分“共情，你真的做
到了吗?”作者给出了具体的训练方案和方法。

作者认为每个人都有共情的潜能，“共情是一种与生俱来的
力量”，“共情是理解他人特有的经历并相应地做出回应的
能力”，“共情的实质就是把你的生活扩展到别人的生活里，
把你的耳朵放到别人的灵魂中，用心去聆听那里最急切的喃
喃私语"。“通过共情，我们能够克服恐惧，学会相互之间重
新建立连接，这就是心理治疗的过程。”每次读到这里，深
深感受到共情的力量。通过共情，能够提升自己，能够和谐
亲情，改善夫妻关系、亲子关系及家庭各类关系;通过共情，
能够和睦友情，优化各种人际关系，避免生活阴暗面的影响，
为自己和他人创造一个温馨优雅的心理生态环境。

书中分享了作者与家人、朋友及工作对象的一系列故事，既
有专业描述又十分生活化，极具可读性。值得一提的是，共
情也有两面性。心怀善意的人用共情回应帮助人，实现共同
成长。心怀功利心或邪恶的想法，共情则会带来深深的伤害，
最典型的就是诈骗行为。为此作者提醒人们“共情不是好人



的特权，也可能被恶意利用。”

总之，本书是一位心理学家探索治疗人类痛苦的创新实践，
也是一位心理学教授对人性的深刻思考，更是一个教人们如
何陪伴爱的人度过悲伤，无助，迷茫和绝望时刻的实用指南。

“共情就是那束光，能穿透痛苦和恐惧的漫漫黑暗，找到我
们生而为人的共通之处。”

带人要同频篇五

“一道光芒闪过，我们的现实生活崩塌。这时你才意识到，
你和他人实为一体。”打开凯瑟琳.柯茜的`《共情的力量》，
就被这一句话共情到不能自已。平常因为工作太忙，利用春
节期间难得的几天假期，以辅导作业为名，同神兽一起学习、
玩耍、做作业，期间情绪之跌宕起伏真是真是一言难尽。是
娃智商不行？是娃习惯不好？还是自身耐心不够？当情绪即
将奔溃的时刻，读完《共情的力量》后终于找到了答案。

《共情的力量》是作者结合自身经历来探索共情的作用，通
过共情如何成为一个积极的共情式聆听者，如何借助诚实、
谦逊、接纳、宽容、感恩、信念、希望和宽恕8种行为来获得
共情能力，用共情这束光，穿透痛苦与恐惧的慢慢黑夜，找
到我们生而为人的共通之处。我希望娃成为什么样的人？我
为娃现在做了什么？我以后打算怎么做？带着这三个方面思
考，在学思悟践中找到了答案。

第一，我希望娃成为什么样的人？

望子成龙、望女成凤，我也不能免俗。对别人可以讲，我希
望娃成为一个快乐、健康、乐观、向上的人，但其实心里还
是希望娃成为一个优秀的人。就算自己做不到，也希望娃能
超越自己，能成为自己最想成为的那个人。比如跳绳运动，
自己还没达到及格水平，却希望娃可以拿满分。面对一地鸡



毛的时候，才发现自己忘记了接纳娃的没那么好和自己的没
那么好。因此，共情的首要条件就是需要无条件的接纳，己
所不欲勿施于人，不能让静待花开成为一句空话，要学会接
纳娃所有的不好和所有的不好，要从自身找原因，运用共情
的力量共同成长。

第二，我为娃现在做了什么？

当假期结束的时候，我反省自己为娃做了什么？梦然醒悟后
汗流浃背，才发现自己除了提要求以外，似乎什么都没有做。
即没有宽容孩子，也没有学会宽恕自己。对孩子的错，除了
埋怨、打骂，把宽容置之千里之外。都说孩子其实就是父母
的翻版，自己都做不到的事情，又有什么理由要求娃去做到
呢？当习惯了“求其上者、得其中；求其中者、得其下”思
维的时候，似乎也忘记了给自己提要求了，早早地宽恕了自
己，却没有学会宽容孩子。想想我现在为娃做了什么的时候，
才发现一切语言在行动面前是那么的苍白，我为娃现在能做
什么？除了接纳外，就是要学会宽容，要学会感恩孩子给我
们带来的快乐，我愿意学着同她一起成长。

第三，我以后打算怎么做？

刘墉曾说过“但凡人之为人，须倚内心之强大”，在这个物
欲横流的时代，内心强大才是最大特长。因此，在面对别人
家娃的现实情况下，我以后能为做的除了为她创造必要的物
质条件以外，还要学会去倾听，学会诚实，要坚定信念、充
满希望，要学会蹲下来站在孩子的角度去看待世界，要学会
少提要求多听听孩子的真实想法，要学会诚实地与孩子沟通
培养谦逊品质。只有自己的强大，才能铸就孩子的内心强大。
以后我能做的、打算做的，那就是笑着陪着看着娃慢慢长大，
最终成为那个她想成为的人。

共情是一种付出，也是一种能力，但它的回报总是令人惊喜。
我希望我能拥有这种能力，并愿意为此付出努力，也希望永



远保持追求和寻找这种能力的决心与勇气。一点读书感悟，
愿与二八班优秀的家长们共勉。


