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内容概要

为什么我们会愤怒？
孩子会如何看待生气的父母？
压抑愤怒对健康有害，所以一定要发泄出来吗？
美国权威专家告诉你真实可信的原因和科学合理的应对方法。
本书帮助你：
了解愤怒产生的根源。
识别对愤怒的迷思与误解。
警惕家庭中的愤怒，避免让孩子模仿。
掌握控制愤怒的五个规则、三个步骤。
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作者简介

罗伯特·艾伦（Robert Allan)是愤怒管理方面的顶尖专家，尤其擅长通过愤怒管理来降低冠状动脉心脏
病的罹患率。在纽约—长老会医院/康奈尔大学威尔医学中心担任心理学临床助理教授，在过去15年期
间经常就愤怒与压力等议题向媒体发表观点。2002年获临床健康心理学界的大奖——提摩西杰弗瑞奖
（Timothy A. Jeffrey Award)。
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书籍目录

前言
第一部分　愤怒的起源和影响
第1章　愤怒的起源
什么是愤怒
当人失去体内平衡时
愤怒的生物学基础
成长环境如何影响愤怒的表达
健康的家庭也存在愤怒
第２章　对愤怒的迷思与误解
古代文献中的愤怒
精神分析理论中的愤怒和攻击性
关于愤怒的不同观点
科学：各种理论的黏合剂
关于愤怒的迷思：你的想法能够对你造成伤害
我的妻女同样不了解愤怒
第３章　警惕家庭中的愤怒
愤怒和认同/模仿过程
孩子会如何看待生气的父母
愤怒的家长从不觉得自己才是错误的一方
惩罚的悖论
我们怎么会不知道自己是在愤怒
愤怒的童年如何影响一生的健康
有效地控制愤怒
第二部分　打破恶性循环
第４章　艾伦博士的制怒处方
愤怒控制的一个有效起点
规则一：愤怒时只需回应，无须回击
规则二：不要相信“不表达愤怒就会气炸”这样的传言
规则三：控制愤怒并不容易，它会有所起伏
规则四：打破家庭愤怒循环要从父母开始
规则五：切勿在生气的时候威胁着要离开或者抛弃对方
第５章　第一步：识别诱饵
搞清楚什么会让你上钩
两个以“不”开头的诱饵：不公平和不够格
学会识别勾起愤怒的事情
诱饵记录本的价值
找出小的诱饵
找出大的诱饵
你确实上钩了怎么办
第６章　第二步：识别需求
尊重和理解
领地的问题
第７章　第三步：满足需求
回顾每一次事件
如何直接处理需求
自私与合理的利己主义的区别
一个有用的小技巧：镜映
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经常回顾你的需求
第８章　控制愤怒的其他关键
抛开旧的诱饵，建立新的规则
暂停的价值
隔离的艺术
否认：该如何判断
置换愤怒的危险
是否应该和别人谈论你的愤怒
期望是否实际
控制愤怒中的 “三不要”
第９章　新的开始：“最佳愤怒”家庭
最佳改变：再次回到一个愤怒的家庭
灵活应变体系：愤怒控制指南
最佳策略：公开讨论的好处
一个常见的家庭地盘之争：隔代养育方式
愤怒控制的最后阶段：该放下时就放下
离婚之后将愤怒的可能性降到最低
面对压力的“三种方案”
后记
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精彩短评

1、针对愤怒这一情绪的行之有效的改善措施。

Page 6



《远离愤怒的深渊》

章节试读
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