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《孤独,怎么了》

内容概要

世界上每十个人中，就有一个人经历着孤独的疼痛感。孤独有时与别人无关，与生活无关，它仅仅是
一种偶尔会发作的病。被孤独感伤害的人群，无论是否有人陪伴，都始终觉得生活里只有自己，好像
每个人都离我如此遥远。孤独给我们的身心健康带来的长期伤害不亚于吸烟，而且会减少预期寿命。
本书是一本教你全面认识孤独的心理学作品。从孤独是什么，孤独的成因，孤独的真相，阐述孤独是
如何一步步悄无声息地侵入了你的世界，进而在此基础上分析环境与人，从心理学角度去化解孤独，
并提供管理情绪、重塑自我的内心力量。
如果你偶尔感到生活孤立无援，带着活泼开朗的外壳，可以读读这本书。
如果你始终觉得是自己一个人，内心深处郁郁寡欢，也可以读读这本书。
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《孤独,怎么了》

作者简介

艾米莉·怀特，曾是一名律政界的风云人物，金发、苗条纤秀，有三个学位，曾因孤独而出众，却也
遭受孤独致命的折磨。
在父亲癌症去世后，她的孤独开始深入骨髓，令她无法靠近任何人，不但因此放弃了律师工作，严重
时几近自杀。本书所记录的，就是她从孤独中走出来的全部过程。她告诉我们每个人都可以找到驾驭
孤独的方式，让自己活得更有力量。如今她居住在纽芬兰专门从事写作，平静地与她的四只猫为伴。
本书是她的最新作品，也是她与孤独奋战的唯一完整记录。
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《孤独,怎么了》

书籍目录

序一：孤独，让我们和自己在一起
序二：致孤独的自己
第一部分 \ 孤独来袭
第一章 预警：当孤独感忽然来袭
第二章 真相：孤独到底是什么
第二部分 \ 影响
第三章 漫漫长路：了解孤独的真相
第四章 身体与心灵：孤独如何侵袭我们
第五章 矛盾：适应孤独，就像适应一种残疾
第三部分 \ 环境
第六章 控制：孤独究竟有没有解药
第七章 群组效应：孤独，这个时代的流行病
第八章 禁忌：重新发现我们和他人的孤独
第四部分 \ 解决方法
第九章 方法：愿每一种孤独都有陪伴
第十章 挥别：孤独是你的必修课
尾声：与孤独握手言和
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《孤独,怎么了》

精彩短评

1、一个抑郁症患者的自以为是。我也有抑郁，可我可以跟它和平共处——那是几年时间里战斗的结
果。
2、抱着期待看的，说了很多孤独的症状和自己的感受，以及自己对于辨析孤独和抑郁症或者社交障
碍之间的区别，但是，对于真正的孤独者除了认同感之外别无它用，并没有太多的建议
3、经历了一本书，孤独了半个人，因果于此。只要你不是在自欺欺人，孤独永远和美好绝缘。
4、看不下去，用来睡觉前读很快睡着。
5、读不下去了，总是在强调孤独，孤独，孤独⋯⋯没有例证，虽然也处于孤独，但无法跟作者达成
共鸣
6、还真是，读不下去，一个人裹在孤独的壳里，一步一步走出来，大概是心境同才能阅读吧，一个
人来了一家很想来的书店，从外看来，我是孤独的，可是，从自己内心，我是很满足的。
7、若不是亲身经历，体验不出文字的沉重。在这社会上，纵使被提及，也很难引发关注，毕竟鲜有
人会将自己暴露在大庭广众之下。如若有，注意即可；若不是，享受一份沉静，未尝不是一件好事～
8、孤独症
9、还挺厚，就是反复说孤独。孤独都会有吧，希望大家都不再孤独。
10、看看
11、真正的绝望跟痛苦、跟悲伤、跟惨痛都没有什么关系，真正的绝望让人心平气和。你意识到你不
能依靠任何人得到快乐、充实、救赎。那么，你面对自己，把这种意识贯彻到一言一行中。
12、很偏激，大部分文字全是举例，但是表达不出来明确的论点。可以简单的概括，环境决定人的社
交能力。能力差的人不自信，没有安全感，对外界抱有敌意，无法无人沟通，导致孤单。进入死循环
。对于孤独，我认为最好的状态是思考，这种状态下的人可以有更多的感悟和对世界的认知，一个善
于思考的人，精神世界足够丰富，对生活热爱，走出这种循环。
13、一般般，作者本身也是“特殊”，角度和叙述风格会异于常人吧。看不下去
14、孤独感27
15、孤独一直侵扰我的生活，要么直接侵袭，要么伺机而动。我希望我和它的拉锯战能进入永久的休
战，与你永远不孤独。
16、对于我们最恐惧的事情，我们往往表现为过度的负面反应来保持与之疏远！
17、很无趣的一本书
18、看的时候一直在说，怎么和我的一模一样。有朋友但无法融入⋯⋯可是还是只能自我救赎。选择
了美好，就要选择孤独。
19、感觉找到了自己
20、翻译得不错。
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