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《谁说我们不能生气》

内容概要

日常人际交往时，人与人之间不可避免地会产生摩擦和矛盾，也会让人忍不住“生气”。当你遇到这
种情况时，你会以怎样的态度来应对，以怎样的方式来处理呢？通过与对方沟通，问题是否得以解决
？你从中又得到什么启发⋯⋯
本书作者日本口才研究所所长福田健先生通过一些生活化的“生气”案例，帮助我们分析和探究生气
的根源，也说明了在不同情况下正确应对“生气”的方法、技巧和注意事项，并总结出一些心得，帮
助人们在工作和生活中实现良性沟通、更有效地解决问题。
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作者简介

福田健
1961年从日本中央大学法学部毕业后，就职于大和运输公司。1967年进入言论科学研究所，历任指导
部长、理事。1983年创立口才研究所，担任研究所所长至今。主要研究人际关系与交流方式。著有《
那个部下开始动了起来：倾听的技巧与讲话的技巧》《人通过“讲话技巧”九成会改变》《女性通过
“讲话技巧”九成会改变》《高明的倾听技巧与讲话技巧》等。
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▼ 本章要点——应对生气方法的心得【倾听的十个原则】
1．在他人对你生气的过程中成长 / 153
“生气的技巧”通过与“应对生气的技巧”相互作用而成熟 / 153
即使抱怨对方“采取高高在上的态度”，也没什么用 / 155
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不上对方挑衅的当，表示“你说的意思我没理解” / 173
真正有能力的人会以平静的语气表达生气 / 174
后记  / 176
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精彩短评

1、上班或者在家都会有些无法避免的事，我是那种表面大大咧咧的实则把所有事不顺憋在心里，我
怕一发火就控制不住，一直选择隐忍，后来无意中看到这本书便看了看，这才知道，原来生气并不可
怕，如果长期压制自己的心情，那么整个人都会处于一种紧绷的状态从而做任何事情都会感觉不顺心
，所以该生气的时候就要生气，排解自己的情绪，才能更好的生活！这本书很不错。
2、做为不会发火的笨蛋，总是生闷气。蓝瘦香菇的时候，不知如何是好。好朋友送了这本书给我，
这才知道，原来生气是正常的，更重要的是，生气了要如何解决。处理得好，生气就是一种积极的正
能量！
3、我记得三毛说过，我想哭的时候就哭，想笑的时候就笑，只要这一切出于自然。所以我觉得我们
该生气的时候也应该生气，毕竟生气也是一种态度，也是一种交流，有时候生气也是一种正义呢是不
。做个理直气壮的强人，不做忍气吞声的好人。这本书还是值得看的
4、谁说一定要忍气吞声，就算是气球气多了也会炸掉，学会说不，释放自我，人不能无理取闹但也
不要以为忍让！
5、现实生活中，总是劝你退一步海阔天空，忍一时风平浪静。让你忍了又忍，总有股无名火不知何
处发泄。此书读来有酣畅淋漓之感，让你觉得不仅可以生气，而且气得有道理，确为佳作。
6、你真的懂生气吗，这本不能错过。合情合理的生气和生气到达的目的。
7、谁说我们不能生气，只是生气也是一门艺术，
8、在表达自己意见，争取正当权益，对不能接受的事情表示不满上不足。
9、不生气的智慧，有时候心情不好翻一翻这本书，觉得挺有用的
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精彩书评

1、刚拿到这本书时，正在生气，看到这本书的名字更是气不打一处来，当然，我看清了书的名字《
谁说我们不能生气》，对啊，我干嘛不能跟他生气，为什么因为对方是“变态”，是“神经病”，就
要一味地忍让？“别生气，他是神经病，不用跟他计较，不理他就没事了。”“你跟他生气有什么用
，不值得，他就是不讲道理，别理他，看他能怎么样。”真的很讨厌这样的说辞，尤其是发现对方的
神经病行为愈演愈烈之后，一味地容忍真的很让人觉得窝囊，我为什么不要和他一般见识，难道我不
生气，冷静的看他在那里得意洋洋的过活就是明智之举？凭什么我要忍着，这不是欺负人吗，谁劝我
不生气，我就更生气。就像有人夸我爸爸是老实人一样，我就很反感，他在“老实人”的名头下多干
了多少活，腰都累弯了，没有一个人心疼，干的活多，受的冤枉气就多，还没开口抱怨呢，就被人一
句“你是个老实人”打发了？凭什么？为了顾全所谓老实人的夸奖，多少委屈咽进肚子里了？所以，
我很赞同书名谁说我们不能生气！该生气时就得生气。本书的封皮设计很简单，一只愤怒的小公鸡，
咬紧牙关，握紧拳头要跟人干仗的架势，非常符合本书的意思。前言里说了一段关于“有钱人不吵架
”的故事很有趣，也很现实，有钱人为什么不跟你吵架，一是不在乎那点经济纠纷，二是时间就是金
钱，吵架浪费时间。那对于一般人生气是好是坏呢，文中也给了答案，不生气试试就不会有答案，所
以，如果想改变现状，不想成为窝囊废，不防生气试试，选择生气是一种态度，人人都想让生活顺利
，让心情平和，所以，固步自封有时候不会是好事情，等着别人去发现更是下策，我们要主动。但是
（在这里我要但是一下），生气是门学问，人们对于生气存在很多的误解，例如发火，发火不一定能
表达出真实的情感，而我们书里要我们学会的是，利用生气表达自己真正的心情，实现心意相通的交
流，学会生气，好好生气，这一点很重要。下面我们心平气和的看书，书的第10页，是在阅读本书之
前的自我提问—“关于生气的十个问题”，一周会多次感到生气吗？感到生气时，每次都会向对方传
达吗？⋯⋯生过气后，事情得到解决了吗？不得不说，这10个问题，切中要害，它用来启发我们思考
生气的作用，我们生气为了什么呢，看到这里我已经对后面的内容非常好奇了。唉，可能我心里还有
气，每次感同身受的去想生气的场景就无法继续去看书，对于这本书的评价，我的感觉应该说出了实
情，不知道我是否应该希望大家看的时候也有这种感觉，毕竟还是有些不舒服的。本书共分为五章，
第一章不满的话就生气吧，第二章不生气为好的场合，第三章生气的艺术，第四章生气之后的收尾方
法，第五章关于“应对生气的方法”的心得。我们对于生气的控制有时真的很难把握，所以，读读这
本书吧，让我们学会生气，然后好好生气，更有力的把控自己的人生。
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章节试读

1、《谁说我们不能生气》的笔记-第13页

                生气不是应该避免的事情，而是应该面对的事情。假如说觉得危险而忍耐着不去面对的话，那
么生气就演变为原本最该避免的憎恨。

2、《谁说我们不能生气》的笔记-第6页

        要想使情绪得到正常宣泄，“感觉到不当，就去表现”。

3、《谁说我们不能生气》的笔记-第94页

        如果对什么都一味谦让，被谦让的一方或许就会得寸进尺；而绝不谦让的话，又会变成硬邦邦的
死板的关系，形成无法融通的、拘泥的社会。

4、《谁说我们不能生气》的笔记-第16页

        虽然生气了，却做出没生气的样子。
“我没有生什么气。”
虽然在语言上没有表现出生气，但是语气变强，眼睛瞪着对方，表情僵硬，无论从哪个方面来看，都
可清楚地知道其实实在生气。
即使一直都没有明确表示，但一般来说，人的心情会表现在态度上，所以，大抵都会被对方意识到。
即使隐瞒，也会被知晓，倒不如以语言表达出来更容易尽快地与对方形成沟通。确实，假装不生气，
可是语气表情已经出卖了自己，不如直说更坦诚。

5、《谁说我们不能生气》的笔记-第75页

        如果说生气也需要资格的话，那么，该资格就是：
1、认真做好应该做的事情，也就是说充分发挥自己该发挥的作用。
2、越是有能力、自认为“能做好”的人，越应该在说话时保持谦虚的态度。
“如果是被那个人批评的话，可以接受。”
这一句话标志着生气者得到了必要的许可。

6、《谁说我们不能生气》的笔记-第130页

        错误的生气时的收尾方法，喝酒时注意不要生气过火，所谓生气，正是因为你觉得自己正确，才
会向你认为有错的对方发出生气的信息，你的做法不对，这时，觉得自己正确的前提条件是，会让你
变得骄傲自满起来，注意力一分散，也就容易犯说的过火的错误。怎样结束生气，不再无休止的生气
，通过语言想对方传递生气已结束之意。希望生气之后能干脆利落的收尾

7、《谁说我们不能生气》的笔记-第36页

                生气但不说出口的人，乍一看，容易被认为是“有涵养的人”，但是，如果窥视其内心的话，
会发现其实那里活动着千仇万恨以及嫉妒等情感，只不过为了不让对方留意到而将这一切良好地掩饰
着。也就是说“乍一看是有涵养的人”或许就是个“危险的人”。

8、《谁说我们不能生气》的笔记-第11页
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        为了建立良好的人际关系，认为“忍耐最重要”的想法是个大大的错误。
生气是丑陋的行为一直深居脑中。。

9、《谁说我们不能生气》的笔记-第98页

               在勃然大怒的状态下，不应任由愤怒而生气，而是应该放慢一拍，让自己的情绪平静下来，哪
怕一点点也好。也就是说，即使发出的头一声是愤怒的，从第二声开始，也要先呼一口气冷静下来。
      为了控制感情，必须遵循“延迟反应的规则”，设法让急怒的情绪平静下来。

10、《谁说我们不能生气》的笔记-第81页

        情感是人内心变得丰富，是作为人“活着”的实感变得清晰。情感的存在让我们变得更真实，让
生活变得更生动鲜活！

11、《谁说我们不能生气》的笔记-第70页

        生气的要诀【生气方法的十个原则】
一、弄清对什么生气。
二、了解自己情感的特征。
三、即是最先发出的是愤怒的声音，通过控制情绪，从第二句开始要变得冷静。
四、先在小事上生气，并逐渐习惯生气。
五、用平常的声音慢慢地说。
六、将生气在纸上写出来。
七、从传达“我在生气”开始。
八、要传达隐藏在生气的情绪深处的另一种情绪。
九、绝不说触及对方“逆鳞”的话。
十、不能生完气就不管，要进行收尾。

12、《谁说我们不能生气》的笔记-第8页

        大发雷霆地发泄怒火的行为，既不是“批评”，也不是“生气”，这点必须注意。

13、《谁说我们不能生气》的笔记-第36页

              生气但不说出口的人，乍一看，容易被认为是“有涵养的人”，但是，如果窥视其内心的话，
会发现其实那里活动着千愁万恨以及嫉妒等情感，只不过为了让对方留意到而将这一切良好地掩饰着
。也就是说，“乍一看有涵养的人”或许就是个“危险的人”。

14、《谁说我们不能生气》的笔记-第9页

        突然“发火”，并非忍耐不足，而是忍耐过头，生气超过了你所能忍耐的程度时所发生的情况忍
耐，虽说是控制自己的脾气，但当有了导火线会更加一发不可收拾

15、《谁说我们不能生气》的笔记-第8页

        培养勇气，掌握技巧。这就是本书的课题。

16、《谁说我们不能生气》的笔记-第52页
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        两种改变不高兴的方法：第一，在合适的时机，甩掉负面情绪，转变心情。第二，作为生理性的
心情，会通过改变行为或者动作而有坏变好。
虽然不高兴的情绪会控制我们，但我们也可以使其改变或者转移注意力

17、《谁说我们不能生气》的笔记-第8页

        可以预想到，当表明生气时，会遇到来自对方的抗拒和反击，同时，也有失去理性、“刹不住车
”的危险。对此，要的是“勇气”和“生气的技巧”这两点，即培养勇气，掌握技巧。这就是本书的
课题。

18、《谁说我们不能生气》的笔记-第76页

        “性急”是指生气的表现方式，即愤怒突然喷发出来的“瞬间沸腾”型的人被称为“性急的人”
，它说的是与生气本身不同的关于性格或天性的事情。

19、《谁说我们不能生气》的笔记-第130页

        不能生完气就不管了【收尾的十个原则】
一、善于收尾的人，其生气方法也高明。
二、即使进展顺利，也不疏忽大意。
三、如果达到了目的，就要说声“谢谢”。
四、如果说了一次不回应，就说第二次、第三次。
五、对做出满不在乎的表情的对方，要确认其已经真正理解了你的目的。
六、对那种笑着敷衍的人，要认真与其交谈。
七、不要强迫对方立刻解决，要给对方思考的时间。
八、注意饮酒时不要生气过火。
九、当知道生了不该生的气时，要坦率道歉。
十、生完气后要干脆利落地处理，使对方心无芥蒂。

20、《谁说我们不能生气》的笔记-第49页

        人有易生气的和不易生气的人等诸多类型，愤怒也可以区分为有神之怒、来自名誉心之怒、心情
之怒，三种。我们的愤怒大多是心情性的，而心情性之怒往往又和生理性之怒结合在一起。因而，为
了平息愤怒，可以诉诸生理性手段。心情在作为一种心里状态，因人的不同也会有差异，它属于不断
变化的不安定之物。改变不高兴的方法，第一，在适当的时机，甩掉负面情绪，转变心情；第二，作
为生理性的心情，会通过改变行为或动作而有坏变好，

21、《谁说我们不能生气》的笔记-第7页

        日常生活中所感到的“不当” “反常”，会让人产生“不能置之不理” “要想办法做点什么”之
类的想法。这就是生气，是为了将改善的要求川达给对方所进行的一种推动。说出口，变成语言，向
对方陈述，就会变成改变现状的力量。

重在沟通。

22、《谁说我们不能生气》的笔记-第83页

                情感的表达，通过抑制，反而会产生深度。
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        悲伤的情感是难过的。直接的悲伤表现会让人感到痛苦。
        据说查理·卓别林在儿童时代就被教导：“查理，悲伤的时候要笑。”卓别林的笑，是在抑制悲
伤的同时，将悲伤融入笑之中，正是这一点打动了人心。
        情感的表达，包括外露与抑制两个方面。
        情绪的抑制与外露之间的平衡很关键。

23、《谁说我们不能生气》的笔记-第166页

        无论是生气的一方，还是作为生气对象的一方，都应站在对方的立场，从倾听对方的讲话开始做
起。因为最终目的既不是要责难对方，也不是要远离对方。

24、《谁说我们不能生气》的笔记-第36页

        生气但不说出口的人，乍一看，容易被认为是“有涵养的人”，但是，如果窥视其内心的话，会
发现其实那里活动着千愁万恨以及嫉妒等情感，只不过为了不让对方留意到而将这一切良好地掩饰着
。也就是说，“乍一看是有涵养的人”或许就是个“危险的人”。

25、《谁说我们不能生气》的笔记-第13页

        生气不是应该避免的事情，而是应该面对的事情。假如说觉得危险而忍耐着不去面对的话，那么
生气就演变为原本最该避免的憎恨。

26、《谁说我们不能生气》的笔记-第71页

                曾经担任过日本足球队教练的冈田武史，在某次对话中，曾这样说道：“我之所以对队员们说
一定要打招呼（寒暄），是因为我将交流纳入一个哲学框架之中。对队员而言，不可避免地要打招呼
，所以，就先从打招呼开始交流吧。"⋯⋯

27、《谁说我们不能生气》的笔记-第158页

        拥有善于倾听的能力的人，会注意到之前所没注意到的事情、知道所不知道的事情，并对对方形
成新的认识......努力将这些难以入耳的负面的东西转化为成绵的东西。
学会倾听，发现不一样的世界

28、《谁说我们不能生气》的笔记-第5页

        未来的事情不清楚，但正因为如此，才要进行各种尝试，改变现状。

29、《谁说我们不能生气》的笔记-第10页

        一、一周会多次感到生气吗？
二、感到生气时，每次都会向对方传达吗？
三、每次感到生气时，基本上都是双方什么都不说就过去了吗？
四、你认为“生气就会吃亏”“不生气为好”吗？
五、你觉得在自己快要生气时，最应该注意什么？
六、你曾经有过勃然大怒的时候吗？
七、无故生气时，你能坦率地道歉吗？
八、有没有生气时绝对不能说的话？
九、当别人对你生气时，你采取什么样的态度？

Page 12



《谁说我们不能生气》

十、生过气后，事情得到解决了吗？

30、《谁说我们不能生气》的笔记-第9页

        通过生气，表达自己真正的心情，实现心意想通的交流。为此，不是随便地生气，而是要掌握“
生气的艺术”，“在该生气时好好地生气”。在该生气的时候生气，也是为了更好的沟通，当然，适
当的情绪发泄，也有助于身心健康。

31、《谁说我们不能生气》的笔记-第62页

        生气时，只有将自己的意见传达给对方，才能达到目的，如果不能这样，那么生气不仅失去了意
义，还会在各方面带来负面影响，只能变成一种有害的行为。

32、《谁说我们不能生气》的笔记-第4页

        在情感表达已经不再被禁止的时代，唯有“生气的情感”依然没有被解除限制。

33、《谁说我们不能生气》的笔记-第152页

        倾听的适合要让对方知道自己在倾听
对方生气时正在倾听真话的机会。
不要在意对方的生气方式，而是要倾听其所讲的内容。
不要以居高临下的态度为口实来指责对方
通过从对方的讲话中能够获得什么，来验证人的善于倾听的能力
在对方讲话时不要插话
以平静的态度来倾听讲话
当被指责错误时要坦率的道歉
面对进行大声威吓的对方，要中途停止谈话
要感谢对方对自己生气

34、《谁说我们不能生气》的笔记-第4页

        任何事都是如此，在没有尝试之前，其结果是不可而知的。

35、《谁说我们不能生气》的笔记-第3页

              长期以来，日本人一直沉溺于这种美德。无论碰到什么事，都会克制自己，不越位，甚至退后
一步。这种是不是吃亏呢？周围的人会体谅你的自我控制的想法，会对你做出诸如“”有修养的人“
有自知之明的人”等评价，这样，你反而是赚了。

36、《谁说我们不能生气》的笔记-第140页

        围绕着“生气”所产生的一个问题是，无论是生气的一方，还是作为生气对象的乙方，都变得情
绪化，在当时很难做出判断
事实证明，生气总容易让人丧失理智

37、《谁说我们不能生气》的笔记-第12页

        如果感到生气，就要明确地让对方知道你的态度。
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38、《谁说我们不能生气》的笔记-第71页

              “三十多名男子集中在一起，只要不是同性恋，就不可能全都关系好，其中肯定会有相互合不
来的。队员间在协作方面的交流，首先是相互认可。无论是为了要求对方认可自己，还是为了向对方
传达认可对方之意，不打招呼都是不行的。”

39、《谁说我们不能生气》的笔记-第81页

        长期以来，日本人将对“喜怒哀乐”进行抑制，不使之外露作为美德。

中国人又何尝不是呢

40、《谁说我们不能生气》的笔记-第48页

        当一味地说或一味地听时，交流就很难以进行下去。
生气式的交流，之所以在现实生活中很容易无果而终，就是因为交流的双方或者一味地生气，或者不
想倾听。

41、《谁说我们不能生气》的笔记-第168页

        人们对自己的愤怒、焦躁很敏感，但是，对他人的愤怒、急躁却往往惊人地迟钝。也许是因为这
个缘故，不经意的一句话或某种态度造成对方不快或导致对方生气时，你自己却很难觉察到。而有时
，你“自己倾听时的姿势、态度”可能会进一步激怒对方，结果，使谈话变得更加复杂。

42、《谁说我们不能生气》的笔记-第11页

        “发火”是因为“忍耐不够”吗？
一边忍耐着，一边客气地表达生气之意，结果不仅没有把自己的意图传达给对方，反而使对方不把你
放在眼里，产生“我的不当行为被允许”的想法；而另一方面，自己内心的不满却逐渐膨胀起来，寻
找着爆发的机会。

43、《谁说我们不能生气》的笔记-第6页

        第一，如果保持沉默，对方会意识不到问题。更可能的情况是，对方即使意识到了，也会装作意
识不到。
第二，如果生气后事情发展得不顺利（比如对方态度很差），并不是生气本身不好，而是在生气的方
法上存在问题。如果能够在生气的方法上动脑筋，并进行改变，那么，对方接受你的态度的可能性还
是很大的。
如果意识到了问题却什么都不做，你就会变成一个不会生气的人。
虽然感觉到了可能会有不顺利的危险，但为改变现状、为消除不满，还是选择了生气。我认为，这样
的态度，在现在，非常重要。

44、《谁说我们不能生气》的笔记-第11页

        突然“发火”，并非忍耐不足，而是忍耐过头，生气超过了你所能忍耐的程度所发生的情况。

而当那时候发火时，周遭人会觉得莫名其妙吧。。
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45、《谁说我们不能生气》的笔记-第26页

                即使生气，有时也什么都不会改变。
        虽然明显是对方错了，可是对方不仅不承认，反而极力争辩甚至反击。
        当你经历这样的情况时，你会产生“即使生气也没用”“放弃吧”之类的想法。但是如果这时候
放弃，生气才真正因此变得“白费”了。

46、《谁说我们不能生气》的笔记-第54页

        接着，阿兰说：“无论多么庸俗的人，如果让他表演自己的不幸，他立刻会变成大艺术家。”
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