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学会理性应对愤怒是迈向成熟的一个飞跃。有很多问题都是由于被误解的和未妥善处理
的愤怒造成的。有什么正当的表达愤怒的方式吗？《圣经》对此有何教导呢？愤怒也是
件“好”事吗？

情感大师盖瑞·查普曼博士用专业的人类学知识和多年的辅导经验，帮助读者正确认识
愤怒，学会怎样应对自己或其他人的愤怒，将自己的愤怒顺服在基督的主权下，从圣洁
的上帝那里学习到愤怒的起源及其目的，修复与他人的关系，实现上帝在你身上的美好
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旨意。

本书将帮助读者：

•如何正确看待愤怒；如何辨别“坏”的愤怒和“好”的愤怒；

•如何以愤怒为动力，寻求积极的改变；

•如何释放长久积压的怨气；

•如何教导孩子处理愤怒。

作者介绍: 

盖瑞·查普曼博士，享誉全球的情感辅导专家。拥有三十多年的辅导经验，改变了成千
上万人的生活。

他还是一位畅销书作者。《爱的五种语言》荣登《纽约时报》（New York
Times）畅销书排行榜。他还著有《道歉的五种语言》、《儿童爱之语》等书。

演说家。他经常到世界各地发表演讲，他主持的广播节目在100多家广播电台播出。
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评论

压抑愤怒憋成内伤好可怕！教导孩子如何积极地处理愤怒，可算是为人父母最重要的责
任之一，但是做父母的只有在学会了以更健康的方式处理自己的愤怒时，才能更好地教
导孩子去处理他们的愤怒。托付于上帝的太多了，减半星到三颗半吧。

-----------------------------
非常重要的一点，愤怒，不可憋着，要想办法发泄

-----------------------------
学习用圣经的原则来看待和处理愤怒，将爱表达出来。

-----------------------------
唯有建立在爱的基础上，愤怒才带来积极的作用。

-----------------------------
前面一小半还马马虎虎，后面几乎所有的建议都是“把愤怒交给上帝”“把得罪你的人
交给上帝”“把惩罚交给上帝，不要想着自己去报仇”……就觉得很扯了，更加愤怒了
！



-----------------------------
实用性极强。

-----------------------------
底层是基于基督教的教义，本书推荐的最核心的解决方法是你向上帝表露自己的心声和
痛苦，请求他的原谅。也有一些适合非宗教人士处理愤怒的方法可以借鉴

-----------------------------
= =

-----------------------------
这里面上帝太多

-----------------------------
还可以的一本小书

-----------------------------
一页纸能讲明白的事儿 您写了一本书啊。。。

-----------------------------
愤怒与头发
有一位老师问一群六岁的小朋友：“到现在为止，你们所学到的最重要的真理是什么呢
？一个小女孩儿回答道："妈妈生爸爸气的时候，千万别让她给你梳头发。”

-----------------------------
蒋姵蓉推荐的，里面的一些观点很棒，只是，由于文化的差异有些地方理解不来。总体
说，还是不错的书

-----------------------------
内容就跟美国片那种互助小组一样。。我完全不相信愤怒可以靠理智解决，就是性格和
童年教育的问题

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



去识别自己的愤怒是正当愤怒还是扭曲愤怒。
如何去处理愤怒。如何去面对愤怒的人。

-----------------------------
简单，实用，有用！宗教和例子部分大致浏览，不过脑。

-----------------------------
很有帮助

-----------------------------
说实话，情绪的控制并不是总是那么有效，保持理智真的很难

-----------------------------
喜欢查普曼的书！

-----------------------------
一半理论，另一半传教。

-----------------------------
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书评

这是一本基于基督教义的情绪管理书籍，我不是一个基督徒，但我实在非常想解决我的
愤怒问题，所以我还是非常认真地读完了它，并且写了读书笔记。
我最大的收获是，它告诉我，愤怒是正常的，是被上帝所允许的，就连上帝自己也会愤
怒。这极大的缓解了我对我的愤怒情绪的愤怒。 ...  

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