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被忽视的孩子：如何克服童年的情感忽视，“从小吃穿不愁、衣食无忧，我怎么就被父母给忽视了？”美国亚马逊畅销书，深度解读“童年情感忽视”的开创性作品，陪你走出情感真空，与世界重建连接；遭受过童年情感忽视的成年人、关心孩子的父母、心理健康工作者必读书。
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内容简介

本书是首部提出并深度解读“情感忽视”概念的心理自助书。情感忽视是一种来自童年的隐形力量，是你童年缺失的东西。它难以察觉，却对你的一生有深远影响。童年是房子的地基，成年人是整栋房子。由于儿时情感上没有得到足够的照料，和父母的情感连接有所缺失，许多成年人表面上看起来很正常，但在内心深处，那种与父母、其他人以及世界产生联结的情感根基缺失了，他们一直纠结在悲伤、焦虑或是生命的虚无感中。作者是童年情感忽视领域的开创者，拥有20年开展情感忽视咨询与研究的丰富经验。本书运用大量案例、练习和技巧，帮助你在自己的生活中看到童年的缺失和伤痕，了解情绪的价值，陪伴你进行重建自我的工作，逐步掌握童年未能培养起来的技能，走出空虚感，找到内心本来存在的对自己的善意和内在平静。本书也会帮助为人父母者避免将自己的童年情感忽视问题传递给孩子，变成一个知晓情绪的父母，抚育出能意识到情绪、能与他人有情绪共鸣的孩子。本书还有专门一章为咨询师提供了有效工具，帮助遭受过童年情感忽视的来访者。

作者简介

乔尼丝·韦布博士（Dr. Jonice Webb）

童年情感忽视领域开创者，临床心理学博士。临床执业近30年，曾在三个大型诊所出任主任。目前在马萨诸塞州列克星敦开设私人诊所，专门治疗个人、夫妻和家庭的情感忽视问题。

曾登上包括美国国家公共电台在内的30多个广播电台，以及《芝加哥论坛报》《今日心理学》等许多国*级和国际性的报纸和在线媒体。创立首*童年情感忽视在线治疗项目。著有多部畅销书，包括《被忽视的孩子：如何克服童年的情感忽视》《被忽视的孩子2：改善你与伴侣、父母和孩子的关系》等。

本书评价

在中国，很多家长对孩子的事都上心到了“过分”的地步，养育中却依然存在“灯下黑”的情况。在很多家庭里，纵然孩子不愁吃穿、学有所成、看似沐浴着完美的父爱与母爱，但也有可能在意想不到的地方遭遇忽视，徒留伴随一生的创伤。《被忽视的孩子》一书，直指这些深藏在家庭机制中的问题和痛点，为亲情的使命必达，提供了极有价值的指导。

　　—— 叶壮 心理学者，中国心理学会成员，美国心理科学协会成员

一些人在童年期，他们的行为被父母密切地关注，但是内在情感体验却被忽视了。进入心理咨询室的人，善于讲他们所经历的故事，却很难讲故事里人物的内心历程，直到他们开始学习接触自己的情感体验，治疗才算开始。这是一本心理自助书，其中12种造成情感忽视的父母类型，会让我们更了解自己，或者更懂得我们的孩子。

　　—— 付丽娟 心理咨询师，曾奇峰心理工作室负责人

《被忽视的孩子》随笔

这场疫情，相信很多人和家里的神兽都斗智斗勇，那么你们的孩子好管教吗？你们平时对待孩子的态度是怎样的呢，你们在无微不至的照顾的过程中，有忽视自己的孩子吗？

《被忽视的孩子》这本书，作者乔尼丝 韦布，从事心理临床辅导30多年，这本书里的案例多是现实生活中改编的，这本书也被很多家长频繁阅读，成为畅销书之一。

这本书主要讲述我们生活中情感忽视的父母的类型，这些类型的父母给孩子造成的什么影响，我们父母又如何避免怎么造成孩子的情感忽视，已经被情感忽视的孩子长大后，又该如何自己调节自己。书中讲的不是父母和我们发生了什么，而是那些没有发生或者记不得事，这些没有发生的事对你有着同样重要很深远的影响。比如父母可能为家里的子女提供了温暖的家，让孩子丰衣足食，也不虐待孩子，但是这些父母可能忽视了他们青春期孩子正干着犯罪的事，李玫瑾女士说，孩子在过了14周岁以后的每个生日，父母就要告诉他，这个阶段你如果犯法，你该负责什么刑事责任。当然作者写这本书的目的不是为了让我们指责父母对我们童年的忽视，而是献给我们的父母，以祈求更充分的监督。

下面我们来看下我们会遇到哪些类型的父母。1.自恋型的父母，这类型的父母希望自己的孩子是完美的化身，最低的要求是不让父母丢脸。2.专制型的父母，这类型的父母要求孩子服从自己，通过打骂、粗暴的方式管教，不会和孩子讨论一件事或者一个问题。3.放纵型的父母，这类型的父母不会管教孩子，不会给孩子规矩、限制，随意孩子做事。4.离异/丧偶型的父母，这类型的家长只是拼命的应付生活，没有时间或者精力管教自己的孩子，孩子需要自己照顾自己。5.成瘾型的父母，这类型的父母给人不安定的因素，就是他在没做成瘾的事和做了之后是两种不同的人。比如我邻居叔叔，没喝酒之前是一个和蔼的父亲，但是一喝完酒，则追着老婆孩子打。6.抑郁型的父母，这类型的父母对于养育孩子缺乏能量和热情，沉浸在自己的世界里，没有足够的控制力，孩子也有失控的风险。7.工作狂的父母，这类型的父母给孩子提供了很优越的生活条件，但是在对待孩子上就会忽视，他们通常会通过金钱来补偿孩子，而不是相处，这类型的孩子通常做些出格的事情吸引父母的关注。8.照顾伤病家属的父母，这类型的父母大多数经历都在伤病家属身上，而自觉地的认为那个健康的孩子就该懂事的不添加麻烦，父母也没那么精力去管健康的家属。9.完美导向型的父母，这类型的父母强迫孩子达成家长的期望，比如自己学生时期英语不好，就强制孩子英语一定要好。10.反社会型的父母，这类型的父母会使用任何下三滥的手段达成自己的目的，做完后还毫无内疚感。《欢乐颂》里，樊胜美的妈坚决要樊胜美给她哥哥买房，还认为樊胜美就应该这样。11.孩子即父母型，这类型的父母鼓励或强迫孩子表现的像是家长一样，这一般是家里的老大，照顾下面更小的兄弟姐妹。12.“都是为你好”型父母，这类型的父母很可能是构成情感忽视父母最大人群，这类型的父母虽然爱孩子，但是如果做不到和孩子产生共情，不能够理解孩子的大部分情绪的话，那么也会产生情感忽视。

上面我们讲述了我们可能遭遇的12种类型的父母，现在这些被忽视的孩子长大了，他们变成什么样子了呢，1.空虚感，一种时有时无的、无法满足的缺失感，总觉得自己缺少什么但是又说不上来。2.反依赖，不需要任何人的帮助，恐惧依赖他人的倾向，不表现出也不想感觉到自己需要别人的帮助。3.不切实际的自我评价，往往经历过情感忽视的人自尊较低，夸大自己的弱点，淡化自己的优势，看不到自己的优点。4.对自己毫无同情，对他人满怀同情，这类型在中国人老一辈的人身上体现的明显，我爸对于别的亲戚有点困难就伸手帮助，给点钱的资助，宁愿自己在家省吃俭用。5.负罪感和羞耻感，当我们从父母那接受不到某种情绪命名时，我们下意识的会隐藏自己的感觉，觉得自己的感觉是不对的。6.对自己生气、自责，当自己某件事做不好，很难不对自己生气，进一步发展的话就会变成自我导向的愤怒。7.感到自己有致命缺陷，如果人们真的了解我，就不喜欢我了。觉得自己和别人不同，会反复问自己我到底怎么了。8.难以关爱自己和他人，没有被情感滋润过的孩子长大后极难对他人投以感情上的关爱，因为从小他没有被关爱的感觉，又怎么分享给别人他的关爱。9.自我约束能力差，经历过情感忽视的人常常对自己不应该做的事欲罢不能，比如吃垃圾食品，懒惰，做事拖拖拉拉，当一个孩子不被管束，让他自己负责自己的时候，往往就会自我放纵。我老公在成长时期，父母对他极少管理，导致他成年后自我约束能力很差，时间管理也很困难，失去很多工作和学习机会。10.述情障碍，表示一个人的情感有缺陷，在生活中没有能力容忍情绪，甚至感受任何情绪、情感，表现会经常发脾气。

健康长大的孩子是快乐的，而情感忽视的孩子也不要太慌张，情感忽视的孩子需要后天自己习得技能培养自己。首先，识别感受并命名感受，此刻的感觉是什么，是快乐、沮丧、难过…其次，学习监控自己的感觉，当你知道自己的感觉，分析一下你为什么会有这样的感觉，然后每天三次做情绪表格记录自己的感觉。再次，接受并且信任自己的感觉，没有坏的情绪，情绪的存在总是有道理的，不要评判自己的感觉，表格记录自己的感受。然后，学会用平和的心态表达自己的感觉，表格记录自己的感受。最后，你是可以和朋友、家人分享你的感觉，他们也许不能做到感同身受，但是能做个倾听者，不要觉得告诉别人就是给人带来麻烦或者烦恼，表格记录下自己寻求帮助的次数。

最后我们来谈谈我们自己，像对别人那样对待自己，有些人对待自己总是那么的毫无同情，我们需要学会关爱自己，将自己放在首位，这不是自私，当你能够爱自己的时候，你肯定也会习得爱别人。现在我们可以终结恶性循环，作为父母让孩子拥有你所缺失的东西，我小的时候家里穷，所以经常看别的孩子吃零食，因此对于我两周岁的女儿，只要她想吃的我都满足，导致现在体重超标，哈哈，这点作为妈妈，现在觉得有点惭愧，我不应该拿上一辈的父母的方式对待自己的孩子，毕竟孩子同样也需要约束力。

这本书给我很多启发，我对我父母的感恩，让我在健康的教养方式下长大，虽然多多少少有些情感忽视，但是我长大了都是能够自己调节；对于我母亲的这个角色，我学的我该怎样对待我的孩子；对于我个人，同样教会我怎样面对我以前的情感忽视。希望读到这篇文章的你们也能够习得这样的方法，愉快的生活。
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