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这是一本写给小学生及家长的愤怒情绪控制手册，全书分为三部分：

第一部分告诉孩子愤怒情绪是什么，愤怒情绪有哪些表现以及愤怒情绪产生的原因。孩
子只有正确地认识愤怒情绪、清楚地了解愤怒情绪产生的原因，才能学会如何控制愤怒
情绪。

愤怒有很多种

你的脸上写着愤怒

你有愤怒按钮

了解你所有的情绪

远离暴力节目和暴力游戏

第二部分教给孩子一些简单实用的方法，告诉孩子应该如何管理自己的愤怒情绪。

用深呼吸让自己平静

放松你的身体

管理不良情绪

学会和自己积极地对话

培养你的耐心

管理挫折感

第三部分告诉孩子在人际交往过程中要注意什么。因为易怒的孩子在生活中可能更容易
与他人发生矛盾，这部分会教给孩子在人际交往中应该如何理解别人，以及如何跟大家
更好地相处。

对你的感受负责

理解别人的观点

了解规则

与他人和解

成为一个输得起的人

不要因为自己的问题而责备他人

这本书所提供的解决方法，不是居高临下的说教和枯燥无味的训练，而是简单有趣的心
理游戏/活动。这些游戏/活动以情绪智力理论为基础，该理论认为情绪、行为和社交技
能像运动、音乐和学习技能一样，是可以被习得的。每个游戏/活动都由“你要知道”
“你要做的”“更多你要做的”三部分组成：

“你要知道”部分用孩子能够理解的语言告诉孩子活动的内容，通常会有一个贴近孩
子生活的事例或简要的阐释，引起孩子的兴趣，并让孩子能够充分理解该活动的意义。



“你要做的”部分让孩子通过完成各种游戏/活动，潜移默化地了解愤怒情绪产生的
原因、学习一种实用的控制愤怒情绪的技巧或学习在人际交往过程中如何与人和谐相处
的技巧。

“更多你要做的”部分则提供几个问答题，让孩子深入思考，将学到的技能进一步内化
；家长也可以与孩子一起交流这些问题，加深对孩子的了解，提高亲子关系。

比如为了帮助孩子学会理解他人的观点，作者设计了这样一个活动。在
“你要知道”部分，先开门见山地写到：

“当你学会理解别人的观点，你就不会感到愤怒。孩子和成年人都会欣赏越来越会理解
他人的你。”

这段话之后是孩子生活中常见的两个例子，让孩子通过身边的事例了解什么是理解他人
的观点，以及理解他人观点的重要性。

“你要做的”部分列举了几个经典童话故事里的反派人物，如《灰姑娘》中的姐姐、《
哈利·波特》中的伏地魔等，让孩子练习理解这些反派人物的观点。这个活动围绕孩子
们耳熟能详的经典人物展开，能够充分调动孩子们的兴趣，让孩子在趣味中练习“观点
采择”的重要能力。

“更多你要做的”部分设计了3个问题，让孩子回忆他经历过的不公平的事以及他认为
不公平的家规、校规，让孩子试着理解为什么要制定这些“不公平”的家规、校规，从
而让孩子将理解他人观点的能力应用于生活。家长也可以和孩子一起讨论，帮助孩子更
好地理解他人的观点。

再比如为了帮助孩子学习与他人合作，作者设计了一个活动，在“你要知道”部分，同
样是先开门见山地写到：

“成为一个善于合作的人会让你得到其他孩子和成年人的欣赏。当你有一个合作的态度
时，你会想办法帮助他人，包括孩子和成年人。”这段话之后呈现了10个描述善于合作
的孩子的句子，让小读者在符合自己情况的句子前面打√。孩子一方面通过具体的事例
能够明确地了解什么是善于合作，另一方面，孩子也能够更客观地认识自己。

在“你要做的”部分，呈现了一个“合作迷宫”，不同于我们平时玩的迷宫游戏，这个
游戏需要一个成年人或小伙伴的协助。玩这个游戏时，孩子要戴上眼罩或用其他东西遮
住眼睛，然后通过同伴的口头指示来完成迷宫。这个游戏可以让孩子切身体会到合作的
趣味和重要性。

在“更多你要做的”部分则呈现了4个问题，让孩子思考自己可以变得更合作的方式。
家长可以给予一定的引导，也可以主动和孩子分享自己的相关经验，让孩子进一步理解
应该怎样与他人合作。

几乎每个游戏/活动都有“说一说”或“写一写”的要求，这些问题的设计，可以帮助
孩子释放心理压力，帮助家长了解孩子行为背后的心理动因，走进孩子的内心。这种释
放和了解不仅有利于孩子的心理健康，而且有利于亲子关系或师生关系的改善。
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评论

适合孩子看的书，很多需要思考的地方。6-12岁
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书评

从孩子4岁左右进入第一个叛逆期开始，父母就开始烦恼了。在叛逆期的期间，孩子难
免会突然出现莫名其妙地发脾气的情况，有时候孩子刚才还玩得好好的，突然就发起脾
气来，还会打人、摔东西，一生气来，怎么也哄不住，只能打他一顿才能停下来。这还
只是一个开始，孩子成长过程中还...  
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