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前言

数百万的男性和女性遭受着未愈的情感创伤，这在他们的成年人际关系中演化成为不必要的风波和冲
突。
这些旧伤痛不一定追溯到成长时期，像虐待、忽略和遗弃等主要侵犯行为上，也不一定是被有意施加
的。
绝大多数情况下，我们所遭受的这些情感创伤来自于抚育者，比如家庭成员、教师、保姆等，这些抚
育者在如何满足我们的需求时失察了。
这些过往事件影响了我们，让我们不能正确理解他人的意图，并使我们被他人的批评、背叛和排斥所
刺痛。
我们对他人抱有过高的期望值，在错误的地点向错误的人寻求认同。
我们希望老板和同事为我们提供那些连我们的爸爸妈妈和亲人都没能提供的东西。
我也曾是一个易受伤害的女孩子的标本。
我有着一颗青涩的心，在潜在的伤害面前毫无防备。
我感到遍体鳞伤，伤口一次次被痛苦地碾来碾去。
这种情境不仅发生在我的私人关系中，也影响到我的整个存在状态。
在我生命的前三十多年里，这种情况一直存在，直到我和私人伙伴及工作同事之间发生了一系列不尽
如人意的关系之后，我才意识到是我那些未治愈的童年创伤使自己缺乏安全感。
当我把这些抛置脑后，我获得了新生。
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内容概要

　　这种情境不仅发生在我的私人关系中，也影响到我的整个存在状态。
在我生命的前三十多年里，这种情况一直存在，直到我和私人伙伴及工作同事之间发生了一系列不尽
如人意的关系之后，我才意识到是我那些未治愈的童年创伤使自己缺乏安全感。
当我把这些抛置脑后，我获得了新生。
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作者简介

黛博拉·曼德尔，博士，是一位临床心理学家、演说家、专栏作家和媒体专家，在治疗人际关系、沮
丧、焦虑、虐待幸存者和日常生活关注问题上有着超过20年的经验。
她在全国性电视台和广播电台定期开设节目，分享她在一系列心理焦点问题上的经验和感受。
她曾出镜参与的电视节目包括《重新开始》、《750磅的人》、《与摩根·斯普尔洛克共度的30天》和
《我的巨胖未婚夫》，以及其他一些被播出的节目。
同时她也是联合电视脱口秀《拉瑞·埃德脱口秀》的定期特邀嘉宾，并主持她自己的广播秀《收缩的
饶舌乐》，该节目每周通过KCSN在洛杉矶播出。
她还曾执笔撰写{治愈敏感的心》一书.灌制了两张CD《创造健康的工作场所界限》和《虐待者的友好
并发症》。
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书籍目录

一　童年的伤痛　怎样诱发了工作环境中的喧嚣　伤痛从何而来　功能障碍　虐待　忽视和遗弃　扭
转这种状况　测试旧伤痛如何影响了你在工作场合中的表现二　童年的伤痛　如何困扰着你的职场人
生　达茜的故事　击败责备三　八个步骤　营造积极的人际关系　羞愧　拖拉　改掉拖拉的练习　工
作场合中积极人际关系的特点　老板　员工　同事　情绪清单四　第一步——与你过去的情感伤痛为
友　没有完美的童年　别比较　想象　防御机制　防御机制练习　与你的伤痛为友　同情练习　认定
练习　赏识练习　承诺练习五　第二步——你是怎样把自己的职业生活弄得一团糟　是什么导致了风
波　让我们来做练习六　第三步——意识到，老板不是你妈妈　移情的来源　移情的困境　反思训练
　反移情　不是所有的反应都称为之移惰　移情搜寻练习七　第四步——如何把你的旧伤痛与无法忍
受的因素分开　识别“越界”行为　叫喊者　暗算他人者　打破规则者　身体攻击者　性骚扰者　越
界练习　如何处理越界行为的指南　进展练习八　第五步——超越权力争夺　权力斗争的定义　进攻
者遇见进攻者　防御者遇见防御者　防御者遇见进攻者　争斗类型练习　了解你能力的界限　童年经
历怎样使我们易于卷入权力争斗　是、不、或许的力量　回应练习　艺术地发挥建设性领导才能　可
视化练习九　第六步——学会区分无害的办公室友谊和有害的性骚扰十　第七步——培养幽默感来面
对不可避免的工作混乱
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章节摘录

插图：我们的情感伤痛来源于多种不同的方式，最糟糕的，当然是虐待行为，比如童年时期从被忽视
到被体罚。
当虐待造成最明显且最具破坏性的情感创伤的时候，它并不是造成破坏效果的唯一行为。
有些情感创伤可能来源于一些简单的小事，比如你爸爸在出差的时候忘掉了你的10岁生日。
或者他们来源于慢性的不满情绪。
创伤就是创伤，它可能来自于任何人或任何事。
同样，积极的意图也不一定就能消除已然造成的伤痛。
当某件事造成伤害的时候，我们并不真的关心它为什么会发生。
它只是简单地造成了伤害，而且需要适当的照顾和关注以便恢复。
比如，一个人重重地踩了你的脚趾，他到底是出于无意还是有意并不重要，重要的是你的脚趾伤了，
需要恢复。
同样的道理也适用于治疗情感伤害。
人们往往在小的时候被告知情感伤害不是什么大事，并一次次地被教导不要小题大做。
因此，为了最终从伤痛中恢复过来，你需要允许自己正视并处理旧伤痛，不管你以前被告知它们有多
么无关紧要。
在我们童年遭受情感伤害的一些方式之下，不要用试图回忆你被伤害的全部过程的方式来使自己陷进
去。
如果你回忆不起来你童年生活的全部细节，也不要担心。
这种情况在造成伤害的事出现的时候经常发生，而且那个时候也不是解决它的合适时机。
或者是你可能形成了你的防护机制，把记忆排除到意识之外，以便减少你的痛苦。
现在，打开你的头脑并把童年时期的脆弱当成一个背景，这样你就能够开始克服它们。
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后记

这本书如果不包含一点额外的帮助将会显得不够完整。
我们可以给自己的一个最重要的礼物：当我们需要的时候去寻求帮助。
人们经常是在发现事情已经达到不可收拾的地步时才来治疗。
当这些人踏进我的办公室时，他们感觉被困在一个又大又黑的深渊里，没有一点出路，很难靠自己的
力量找到光明。
显而易见，自己的事情自己处理并没有错。
但如果可行，为什么不从别人那儿再获得一些激励呢？
毕竟你将会获得更多的援助方案。
要想真正强大起来，你需要学习如何运用所有可利用的资源。
当阅读这本书后，我强烈建议你继续将这些自助书籍和文章作为可利用的资源。
如果你始终在做这本书的整个练习，你可能已经确定了自己需要特别注意的各种问题。
有些问题你可能已经觉察到，其它的也许你才刚刚发现。
对于那些你更想了解的具体项目，通过去书店或上网，你就可以搜索到更加深入的信息。
比如，你可能需要了解更多的有关如何克服做事拖拉的习惯或是怎样摆脱容易害羞情绪的信息。
这本书虽然可能会让你开始行动，但你仍需要更多的帮助。
我们希望保护我们的隐私，或者我们感觉我们自己的问题需要与一个完全与自己职场生活不相干的人
来持续地治疗。
我相信每个人都拥有一个积极面对心理治疗的态度，但是社会对于那些寻求心理治疗的人群还是有些
极大的困惑和偏见。
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编辑推荐
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