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《父母离异怎么办》

内容概要

《父母离异怎么办:42招教你应对父母离异(全套版权引进)》是为了帮助你度过父母离异的时期并成功
地面对这段经历而写的。会让你将了解其他青少年面对父母离婚时的经历。你可能对其中的一些经历
深有同感，也可能与其他的一些经历相差甚远。你不需要完成书中的所有活动，你可以自由选择那些
你认为对你有益的活动来做。
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《父母离异怎么办》

作者简介

　　作者:(美)莉萨·M·沙布 译者:刘丽
　　莉萨·M·沙布 [美]Lisa M．Schab
社会工作者，获得了美国西北大学的学士学位和芝加哥洛约拉大学的临床社会工作硕士学位；现在是
芝加哥郊区的一个私人咨询诊所的挂牌社会工作者，其主要工作就是教授青少年一些心理自助治疗方
法，同时也给一些临床医学家进行专业培训。她还是月刊《芝加哥父母杂志》的专栏作家，同时也是
本套丛书的主要作者。

Page 3



《父母离异怎么办》

书籍目录

引言
第1招 你的想法和感觉
第2招 在父母离婚的阴影下求生存
第3招 行动起来
第4招 罪恶感
第5招 恐惧
第6招 悲伤和消沉
第7招 生气
第8招 忧伤和失落
第9招 抛弃
第10招 被忽略
第11招 幸福
第12招 迷惑
第13招 其他的感觉
第14招 希望父母重归于好
第15招 责怪父母中的一方
第16招 责怪离婚
第17招 你对婚姻的感觉
第18招 你的性欲
第19招 搬家
第20招 居住在两个家庭之中
第21招 拜访
第22招 财务
第23招 态度的力量
第24招 不变的事物
第25招 体育锻炼
第26招 平静的运动
第27招 呼吸
第28招 与父母沟通
第29招 自助
第30招 寻求咨询师的帮助
第31招 团队的支持
第32招 从你信任的成年人那里得到帮助
第33招 你爱父母双方的权利
第34招 你远离父母之间问题的权利
第35招 仍旧有做一个青少年的权利
第36招 享受父母关心的权利
第37招 享受家庭关怀的权利
第38招 从家庭独立的权利
第39招 如果父母有一方在远方
第40招 如果父母中有一方离开
第41招 当父母中的一方需要帮助
第42招 可能的益处
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《父母离异怎么办》

章节摘录

版权页：   插图：   父母谈论的话题似乎永远都围绕着离婚。“生活将会发生很多的变化，迈克尔，你
需要变得更加独立。”“我不能再给你准备晚餐了，宝贝，我们要跟律师见个面。”“这个周末我不
能跟你玩游戏了，迈克尔，我要出去找个房子。”迈克尔从一开始就讨厌离婚这件事情，到现在这种
讨厌的感觉变得越来越强烈了。他的父母过去花很多时间跟他在一起。即使他有时候会抱怨，但是他
很喜欢一家人在一起吃晚餐的感觉，也很喜欢在周末的时候去玛丽阿姨家里玩游戏。他很喜欢妈妈给
他叠洗好的衣服，爸爸帮助他学习代数。现在他们几乎都不在家，即使他们在家也是无休止地吵架和
打架，为的是钢琴、卧室的家具该归谁。 一天晚上当他在朋友艾瑞克家里做作业的时候，他给父母发
了一封电子邮件。他写这封邮件是因为他很生气。他写道：“你们还记得我吗？我今晚不回家。你们
可能也不会注意到。迈克尔。”然后他计划在艾瑞克家里过夜，第二天从艾瑞克家里直接去上学。当
迈克尔的母亲读到这封邮件的时候，她找来迈克尔的父亲一起到艾瑞克家将迈克尔接回了家。然后他
们三个人坐下来谈话。
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《父母离异怎么办》

编辑推荐

《父母离异怎么办:42招教你应对父母离异(全套版权引进)》由莉萨·M·沙布编写的关于应对父母离
异应对办法的书籍。书中给出的练习并不会使事情奇迹般地好转起来，也无法阻止你父母分离，当然
也无法令他们重归于好。这些练习的作用，就是帮你在这种特定环境中更好地了解你的思想和情感，
为你提供应对技巧和掌控方式。
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《父母离异怎么办》

名人推荐

这套丛书为广大青少年提供了强有力的帮助，其中的知识和实用工具给了他们强大的力量，让他们最
终学会自我认知和自我接纳。 ——雪莉·埃尔斯，心理健康护士，《家庭和集体疗法》的作者之一 
我极力推荐这套书，不仅为那些深受各种心理困扰折磨的青少年，也为那些正为情绪波动所困的大人
。读到这套书时，他们会学到非常重要的调整心理状态的技巧。这套书非常人性化，精心组织，科学
可靠，令人振奋。 ——弗朗辛·布里尔，医务工作人员，加拿大皇家内科医师学会会员，青少年精神
疾病专家 这几本书的作者用尊重和真诚的态度与青少年直接对话。读一读其他有类似经历的同龄人的
故事是非常有用的。对青少年来说，这些书确实是不错的教育材料。 ——贾妮丝·菲利普斯，教育专
家和心理健康社会工作者 对于那些正受各种不良情绪困扰的青少年来说，这是一套非常优秀的、通俗
易懂的练习手册，他们可以参照手册里提到的当事人的情况来鉴定自己。书里提供了一些简单的方法
，让大家获得有关疾病的知识和克服症状的方法，并通过做练习建立全新的思考模式和行为模式，使
他们的生活质量达到最佳状态。 ——琳达·杰弗里，护理师，认知行为治疗专家，加拿大心理健康协
会会员
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