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愤怒情绪真的难以控制吗？愤怒，是种高度紧张的情绪，往往使人觉得不可理喻，在发
怒的一瞬间，你被愤怒控制，成了它的奴隶。关键时刻无法驾驭自己的怒气，做出破坏
性行为，这就是所谓的“愤怒失控症”。

心理学家的伯纳德•金也曾是愤怒失控症的受害者。他潜心研究人类的愤怒情绪20年，
根植于认知行为疗法，辅以共情、习惯转移、自我分析等方式，发展出一套高情商自助
练习法，将破坏性愤怒转化为健康的愤怒！

本书将彻底解决关于愤怒的两个问题：1、你愤怒和焦躁背后的原因;
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2、如何驾驭你的愤怒，把破坏性愤怒转化成健康的情绪，成为一个淡定而稳健的人。

这是一堂非常有效的息怒自修课，你准备好了吗？

作者介绍: 

伯纳德·金（Bernard Golden）

美国著名心理学家、心理学教授，心理从业四十年，“愤怒失控症”概念发起人，芝加
哥愤怒管理教育学校创始人。从社区精神卫生中心，到精神病医院金牌医生、大学心理
教授，再到私人执业心理诊所，金博士积累了丰富的心理治疗临床实践经验，后专注于
个人愤怒管理研究，运用认知行为疗法、专注技术、同理心以及自我分析等心理理论发
展出一套十分有效的愤怒管理方法。

著有代表作《健康的愤怒:如何帮助儿童和青少年管理自己的愤怒情绪》《释放你的创
造天赋》。
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好书，值得一读

心理

我想读这本书

新书驾到

#新书驾到

#很喜欢！希望有机会拜读！

评论

越是自己在意的敏感话题，越容易愤怒，再成熟的人也会露出孩童逻辑的马脚，闭上眼
睛回顾易怒的瞬间，很多来自受过的伤害和背叛，期望的落空，竞争的挫败，威胁感波
涛汹涌，快被不安全淹没了，袒露羞耻并不是一件坏事，可怕的是想用好胜心战胜它。

-----------------------------
想读

-----------------------------
这本书对于管理愤怒情绪的帮助挺大的，书中融合了心理学的认知行为疗法、佛学的正
念等知识，还提供了不少实用的练习方法，是一本愤怒情绪自我管理的自助书。

-----------------------------
读完这本书 我才知道还有有积极的愤怒。比如大姨妈之前就想找人干一架这种哈哈
就是积极愤怒 自我同情：善待自己 ；发觉并尊重自己人性的弱点；正念

-----------------------------
很有指导意义的一本书，有佛教的内涵融入其中，重要的是如何接纳自己，即便是自己
的弱点，接纳与拥抱自己



-----------------------------
正念冥想，自我观照。

-----------------------------
越看越觉得植根于内心的宿命论调调时不时涌出占上风，性格决定命运论

-----------------------------
有很多实操性的建议，适合反复当做工具书来阅读

-----------------------------
很有启发 看完真的变佛系了

-----------------------------
收获颇丰，书中的方法适用于大部分负面情绪，其中的心理剖析令人眼前一亮也很有用
，好好练习，管好情绪事半功倍！

-----------------------------
有一些观点或方法实用。但是整本书看下来，一些简单的原理所推导出来的方法讲得过
于啰嗦。

-----------------------------
至少客观科学可实践。

-----------------------------
事例和方法的结合，可以实践，和《非暴力沟通》有异曲同工之妙，可以比较实践。
自身情绪的管理第一步骤是观察，再去感受自我，评估，反思。所以不要急于做出自己
下意识的行为，比如收到情感伤害立即反击。

-----------------------------
情商大师，做自己情绪的主宰者，迎接快乐简单的人生。

-----------------------------
控制好自己的情绪有时候也想需要方法的



-----------------------------
情商真的是门学问，好好读读吧，让你做人处事都有分寸

-----------------------------
讲你如何淡定处世，是一本好书值得去读

-----------------------------
不得不说真的是本好书，你的情商决定了你的为人处世。

-----------------------------
里面有很多值得学习值得思考的问题，值得一读

-----------------------------
一本非常实用的情绪管理书籍

-----------------------------
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书评

准备打个书架，找到家具定制的厂家，厂家答应一定能达到我的满意，设计师量完尺寸
，选好书架款式之后，我就一直期待，一个多月之后，告知我可以安装了，我是真兴奋
，没想到，安装完，我所有的欢喜都变成了愤怒。愤怒一，厂家私自修改了我的设计方
案，竟然没告知我。愤怒二，放...  

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

-----------------------------
我们与别人及世界和平共处的能力很大程度上取决于我们与自己和平共处的能力。
——一行禅师
回想一下，你是否有过这样的经历：因为一件小事和同学或同事意见不合发生了争执，
或因为女朋友和陌生男子多说了两句话就言辞激烈地指责她，抑或因为子女在学校犯了
错总不让自己省心批...  
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-----------------------------
如何成为一个淡定的人
生而为人我们与生俱来都有着：喜、怒、忧、思、悲、恐、惊。然而对于怒，对于自己
愤怒情绪的控制很多人都做得差强人意。在现实生活里众多人因为没有控制好自己的愤
怒，使得自己和周围的人陷入窘境，甚至给自己的生活和工作带来麻烦。然而如何成为
一个淡定...  

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

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

-----------------------------
当我们的口头禅变成淡定、淡定，恰好说明每个人都不淡定了。不淡定，谈何幸福感？
愤怒到底对我们的生活有什么影响？工作中，面对不讲理的上司或推卸责任的同事，你
是不是很难压住熊熊怒火？生活中，面对懒散邋遢的另一半或哭闹的孩子，你是不是分
分钟怒发冲冠？这个时候，如果...  

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

-----------------------------
在高速运转的社会下，社会中的每一个人似乎都被拧紧的发条高速运转，所以在面临着
生活中的突变或者学习和工作中的重压时，就经常会表现为很难控制住自己的情绪，变
得暴躁和易怒。而《情感大师》（息怒篇）就是这样一本帮助我们摆脱暴躁易怒等坏情
绪影响，以积极乐观的心态面对...  

-----------------------------
《情商大师》是一本心理学的书，主要是教人们如何化解情绪、克服愤怒的心理类科普
书，作者本身是心理治疗领域一位著名教授，对于如何克服愤怒积累了丰富的经验。读
这本书，对于如何处理情绪有很大帮助。
人一生会产生很多种情绪，正面的有快乐、兴奋、喜悦等等，负面的有悲伤、...  

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

-----------------------------
之前在朋友圈看到一条新闻，至今还印象深刻，一个司机把车堵在小区入口，后面的司
机无法进入，就下车踹了前车一脚，前者下车理论，后者当场开车撞死了他，因为愤怒
，两个家庭都被毁掉了，还有大家常说的路怒症，在行驶中互相超车、飙车，进行到最



后甚至停车干仗，经常能在各种...  

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

-----------------------------
你控制得了你自己的愤怒情绪吗？ 反正我很多时候是不太能。
尤其当遇到的这个事情碰触到了我的底线的时候， 多数时候我都是要发飙的。
直到我看了一篇报道里面关于人生气的时候身体里面分泌的物质能毒死一头奶牛的时候
， 被吓到了。 人是情感丰富的动物， 之所以和动物有差异，...  

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