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【内容介绍】

如果一个孩子在童年时
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渴望与父母亲密，却常常被疏远和拒绝；

有什么优点或成就，都得不到父母的关注和赞赏；

父母只照顾他的基本生活，却不关心他的情感和想法；

感到沮丧时寻求父母的安慰，得到的只有冷漠；

经常感觉孤独、空虚、无价值、被背叛或被抛弃；

……

那么，这并非孩子的
错，而是他的父母有问题。这样的父母在不健康的家庭中长大，形成了不成熟的人格和
人际交往模式：或情绪极其不稳定，或控制孩子的生活，或逃避自己的责任，或拒绝和
疏远孩子。

为了取悦不成熟的父母，孩子的自我认知和行为模式会严重扭曲。这种伤害并不会止于
童年，而是会延续到成年之后：他们可能会缺乏自信，处理不好人际关系，与和父母类
似的人结婚，对下一代的教养也在无意识重复父母的模式。

不成熟父母问题专家琳赛·吉布森博士提供了丰富的真实案例和实用方法，帮助童年受
伤的成年人认清自己生活痛苦的源头，发现自己真实的想法和感受，重建自己的性格、
关系和生活；也帮助为人父母者审视自己的教养方法，学做更加成熟的家长，给孩子健
康快乐的成长环境。

【名人推荐】琳赛•吉布森博士在自己大部分职业生涯中，都在研究和理解情感不健康
的父母。她根据自己多年来读到的研究，搭配咨询中接触到的生动案例，撰写了一本指
南，帮助从这样家庭中长大的孩子识别情感不健康的父母，了解自己所受的影响，并*
终能改善负面的影响，与情感成熟的人建立健康的亲密关系。

—— 泛心理学社区 KnowYourself

《不成熟的父母》一书简洁明了而深刻地揭示出情感孤独是怎么回事，很好地解释了为
什么有些父母就是无法沟通。书中的方法操作性强，使你能以更客观的方式觉察他人的
行为，改变自我挫败的习惯，并能识别真正能与你保持情感亲密的人，从而摆脱他人的
情感操纵，成熟起来。

一一 北京晚报读书编辑 李峥嵘

作者介绍: 

琳赛·吉布森（Lindsay C. Gibson）

心理学博士，美国资深临床心理学家，20多年来专门研究和解决不成熟父母问题，为拥
有不成熟父母的成年人提供心理治疗，对不成熟父母的破坏性本质和长远影响有深刻洞
察。吉布森博士著有畅销书《不成熟的父母》和《你本想成为什么样的人》，并于美国
知名杂志《潮流女性》有固定专栏。吉布森博士曾在美国威廉与玛丽学院和欧道明大学
兼任研究生的心理学助理教授。
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亲子

评论

对我来说，几乎每一页都很扎心。性格有一部分是遗传，也有一部分来自父母从小对待
你的方式，也成为你对自己和对别人的方式。可以预见，如果我现在有孩子，也不会是
成熟的父母。

-----------------------------
除了看到远离不成熟父母一章有点心惊肉跳，毕竟不符合传统，又有些无情，其他还是
好的。有个疑问：如果一个传统中国人用文章中的方法隔离不成熟父母的影响，是否会
因为更大的外部压力而导致更多的问题？另外，现代心理学的根基在于西方社会，当迁
移到中国社会背景下，会需要怎样的调整？

-----------------------------
不光是理解父母，也是理解自己的一部通俗易懂的心理学著作。每个人都多少会有不成
熟的一面，这本书可以作为一面镜子，更好的观察自己。做一个成熟的父母，更是做一
个情感上成熟的人。

-----------------------------
道理看了这么多，得用才行啊

-----------------------------
我们本应该知道，一个人是否成熟并不看年龄，是看他能否控制自己的言行。

-----------------------------
原生家庭对孩子的影响太大了。。。所谓最亲的人往往伤害你最深，很痛苦
因为你没得选

-----------------------------
昨天书到家，今早翻看一章。
对于30人，9.5分的评价感到失望。仔细看看英文版，才8分。
中间语言翻译，原文内容，功力太差。 被9.5给骗了。



-----------------------------
看的时候摘抄了很多，这书在育儿书里是出类拔萃的，非常推荐父母看。
可以治愈自己被父母忽略的痛苦，也可以教自己做合格的父母。
情感工作做的好，别人不会注意到你的努力，因为不容易被察觉，好的母亲就是这种默
默无闻的榜样 不成熟的人会说，你就不知道给我拿一杯水吗？
对孩子情绪敏感的母亲，得到孩子更多的依恋
成熟意识法，表达后不放心上，专注结果而不是关系，不与对方建立亲密关系，要善于
控制，专注结果而非关系
成熟的人，不会扛一切在身上，非常灵活，懂的妥协，反思自己，幽默

-----------------------------
导读的字体太烂，看的眼睛痛，我花了太久的时间思考自身与父母的关系，浪费了太多
时间了，迷失在自我寻找的道路上太久，习惯了惶恐不安，不知道还要多久才能走出新
的道路

-----------------------------
提前读了中文版，有过书中经历的人自然明白此书的可贵。我永远不会忘记从国内回来
后挨个给好友说现在终于重获自由的感觉多么美好，许诺自己从今往后也不会由此而再
受伤害。生命自有出路，人间很值得。

-----------------------------
非常有利于我自我救赎

-----------------------------
写得非常好，作者定义了啥是情感不成熟的父母，然后给他们划了四个类型，又给情感
不成熟的父母的小孩划了两种类型，然后站在小孩的立场教你如何应付这些父母。作为
在关系中经常不自觉承担很多情感工作的“自物掌控者”、“通心粉”，我...那个...话
说回来，作者让放弃“跟他们建立深厚情感的渴望”，放弃”改变他们“，明确自己每
一次的沟通目标，只关注于此，不要情绪化，不要被”我们仍然可以建立电视剧里那种
温馨、真正互相关心关怀的家庭关系“的幻想诱惑，才能逼他们也成熟地面对你，然后
可以平等地讨论你所要沟通的目标。另有一点，我从小到大接触的可以划分为情感成熟
的人，真的很少，然而”我和我周围都是情感不成熟的人“这个结论也太严重了，令人
难以置信；幸运的是，我遇到的情感成熟的人越来越多，我自己情感也越来越健康成熟

-----------------------------
个人感觉，语言和观点都普普通通，没有什么出彩地地方，最好地可能就是书名了吧。

-----------------------------
只能说一般，每个原生家庭都存在或多或少的问题，意识到本身存在问题，然后尝试以
另一种心理模式去应对人生！



-----------------------------
哪有头一次当父母就有多成熟的。如果父母不成熟，你自己要加油！

-----------------------------
基本两天也就看完了，可是看的极其痛苦，一方面觉得自己就是书里面说的父母，另一
方面又觉得自己也就是书里说的子女。 PS:书里对成熟之人的描写太过理想化了。

-----------------------------
给自己一个为人处世的标准，不为难自己，不为难他人

-----------------------------
像是一本对号入座的纠错册子，还是无法很有共情心的读下去，可能也是我不自觉在防
御，在否认，在压抑了吧。
有的人一辈子都在治愈原生家庭带来的伤害，庆幸的是，当我们足够强大，是可以重构
体验，回看这段关系，前提是不要希望父母去改变，没有期待，也就没有了负担，更像
是从自身的角度去和解了未完成事件。

-----------------------------
绝非对父母的指责泄愤，更多的包括如何冷静对待包括父母在内的原生家庭和过去，以
及如何面对你现在的人际关系。易读又具备可操作性。推荐给所有对原生家庭有疑惑不
满的人。

-----------------------------
见识了不成熟父母的其它类型，最解惑的是最后的建议：放弃和他们建立亲密关系，因
为不可能的

-----------------------------
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书评

1 武志红老师提出“巨婴”的概念，让很多人记住了“原生家庭”这个词。
很多人看了书，会有一点点怨念，怪不得我今天的不如意，原来是中了原生家庭的毒。
武老师的观点有一点值得探讨的是，他认为这很大程度是中国的愚忠愚孝文化带来的影
响。 而我对此一直有困惑，“巨婴”...  
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-----------------------------
不成熟的父母有多可怕？一年前，北大毕业美国留学生王猛在回忆自己与父母的30年生
活时，写下了万字长文控诉父母的“过度关爱”、“掌控欲”、“冲突”、“炫耀”：
从小母亲的包办式照顾、自己被取笑时父母的视而不见、父母对其未来志愿的操控……
那些让他难以忘怀的过往，都对...  

-----------------------------
《不成熟的父母》这本心理方面的书带给我更多的是不知所措，一种对既往行为以及未
来的不知所措，对于同时兼负着女儿和母亲角色的自已来说，一时之间不知道该如何评
价我的父母，以及不知道如何评价做为母亲的自已。这本书也同时带给我更多反省，对
自已所经历的一切进行反省。 这...  

-----------------------------
因为最近荣升为小一家长，对教育这个东西越来越觉得高深莫测，不想浪费太多时间和
金钱去摸索，急需找到有效指导，然后遇到了这本书。严格来讲，本书不是在指导读者
如何做父母，而是帮助那些“父母皆祸害”小组的成员如何走出原生家庭的阴影。
刚拿起这本书，我觉得很吃...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
这本《不成熟的父母》虽然只花了我几个小时的时间但是却让我认识到我有一位情绪和
情感不成熟的父亲
以前我试图从他那儿寻求情感交流以及想让他认可和接纳我的思想、观念和想法但是他
没有反倒说我幼稚不成熟 这让我感觉很伤心、生气和挫败 我在他那里只是他的所有物
他不是平等...  

-----------------------------

-----------------------------
人是思想的芦苇。认知的更新换代，会让原本的只是卑微的小草也变得熠熠生辉。



读这本书，不是为了指责过去，而是想沿着过往云烟，梳理人生。毕竟，当我们长大成
人，经历越来越多的人和事，越发能理解每个人都有他的局限。父母也是，有他们的狭
隘，有让人愤怒也让人无奈的观念。...  

-----------------------------

-----------------------------
一个哈佛教授的TED演讲，一本书，一部电影，冥冥中，这三者交织在一起，帮我拭去
了眼前的迷雾，给了我力量。
这个TED演讲我其实很早之前就看过，但彼时尚且领悟不深，大约是在经历自我焦虑和
育儿焦虑的过程中，不断思考，这个又忽然浮入我的脑海：要想获得幸福人生，我到底
应该...  

-----------------------------
“原生家庭”这个词火遍了朋友圈，不少人松了口气，与自己握手言和。不可否认童年
的生活对孩子有巨大的影响，但一劳永逸的把一切归咎父母，也有推卸责任之嫌。
曾经听过一句话，深以为然，大概是这样写的：20岁之前你的样貌是父母给的，20岁
之后你的样貌是自己塑造的。 中国人...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
1 认识情感不成熟的父母 不成熟的典型行为：
______我的父母经常对小事情反应过度。
______我的父母没有太多的同理心和情感意识。
______我的父母似乎对情感亲密有些不大适应，总是避开亲密关系。
______我的父母经常被个体差异和不同观点激怒。 ______当我长大的时候，我的父...  

-----------------------------
感觉是为我量身定制的一本书。感谢作者，让我有被理解的感受。说不出的空虚和孤独
，不被理解的愤怒，终于有人帮我找到原因，告诉我，这不是我的错。
人生再不美满，也还是要过下去，单纯地伤心和抱怨解决不了问题。所以我没去看过豆
瓣的“父母皆祸害”小组。但是这本书，真的值...  

-----------------------------
这本书并没有提出什么新颖的观点，提出了不成熟父母的几种类型以及做法。人人都可



能是不成熟的父母，如果自己总让原生家庭来背锅，那不会有很好的疗愈。
对于年轻的父母，这本书可以一读，对照自己找到不成熟的的原因，让自己迅速找到父
母的角色中。如果错过了这本书也没有什么...  

-----------------------------
比如“首先是一个人，然后才是学生、老师、女人、男人、孩子、父母、国人、偶像、
演员”的观点，在很多人那里根本行不通，他们会说“你身为某种身份享受了这么多福
利，凭什么失格，凭什么连一点本分都做不好”。
且不说指责这个举动就不好。假设是很克制语气好好地说出来这个观...  

-----------------------------
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