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前言

亲爱的小朋友们，生气是人天生的一种情绪本能，每个人都会有生气的时候。
但就生气本身而言，它有好处，也有坏处。
适当的生气是一种很健康、也很有用的情绪发泄，对此，你基本上没有必要强迫自己不生气。
但是如果总是莫名其妙地暴跳如雷，就不是什么好事情了，这不仅会对我们的情绪造成影响，也会伤
害到我们自己。
因此，怎么适度地控制生气，让自己成为愤怒情绪的主人，而不是它的奴隶，是我们必须要花时间来
学习的。
    不同的人对于不同的事情、在不同的场合，其愤怒情绪的反应强度也不一样。
但大部分人在生气的时候都会变得比较挑衅、不友善或者比较粗鲁。
你是否也因经常无法掌控自己的情绪而生气发怒呢？
    苗苗是个很可爱的女孩儿，可是经常不明原因地生气。
周日她在沙发上看《喜羊羊和灰太狼》的书，看过后让爸爸再给拿一本别的书，爸爸正在擦地板，就
让她自己去拿，结果苗苗立刻就生气了，说爸爸是“坏蛋”。
还有一次她要看电视，爸爸说写完作业再看，她居然生气地大喊爸爸是“食人虫”。
如此几次之后，爸爸找苗苗谈了话，告诉她这些是不好的言谈和行为，苗苗当时很诚恳地承认了错误
，可一段时间后她又出现了这样的情况。
一个小小的孩子，为什么这么爱生气呢？
    怒火，就像弹簧，越压制反作用力就会越强。
当你发现自己心里有不舒服的感觉时，就会对你面前的人有敌意，肌肉开始紧绷，心跳、呼吸开始加
快。
如果此时你能用言语将怒火表达出来，这是比较自我肯定的情绪传递方式。
但如果强行压抑下来，强迫自己不再去想它，愤怒只会转换到其他的出口发泄，可能是迁怒别人，影
响人际关系，或是对自己的身心健康造成损害。
    因此你应该了解一下自己愤怒的反应以及原因，训练自己适度的表达，掌控自己的愤怒，成为情绪
的主人。
本书教你40招学会如何漠视那些困扰你的事，如何在急躁时平静下来，如何与人和平相处。
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内容概要

《不生气的学问:40招让孩子的怒气烟消云散》主要讲述了，愤怒、生气是一种正常的情绪表现，但是
如何释放这种情绪却是需要学习的。
《不生气的学问:40招让孩子的怒气烟消云散》中的40招是经过实跋得出的技巧，它们能帮助你学会以
积极的方式去控制怒气。
学习这些技能后，你不仅能养成好习惯，还能交到更多的朋友。
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书籍目录

第一章怒火攻心，源自何处 第1招了解怒气类型，浇灭孩子心中的怒气 第2招肢体语言透露出的秘密 
第3招阴晴不定的面孔表明你发怒了 第4招牵动情绪的导火索 第5招排解怒气有绝招 第6招喜怒哀乐面
面观，彻底了解自己的感受 第7招我的心里有一种冷——压力 第8招一场黑暗的暴风雨——暴力电视节
目与网络游戏 第9招充足休息，全身轻松 第10招吃好喝好心情好 第二章合理调控你的怒气 第11招毫不
保留地说出困扰你的感觉 第12招闭上眼晴，深呼吸，平衡白己的怒气 第13招不同感受用不同办法缓解
第14招消极方法害人更害己，积极方法是王道 第15招积极上进的自我对话 第16招耐心是一种美德 第17
招遇到问题积极解决 第18招理性运用头脑风暴，发挥创造力 第19招真让人恼火！
合理应付自己的情绪 第20招三思而后行 第21招想做好的事就是做不好，很沮丧 第22招每天进步一点点
，每天快乐一点点 第23招MP3被没收，谁告的密（偏私，狭隘） 第三章和谐相处，与人为乐 第24招独
角戏——对自己的感受负责 第25招换位思考，得人欣赏 第26招静心倾听比激烈评判更易打动人心 第27
招避免使用攻击性的词语 第28招无规矩不成方圆——了解多样规刚 第29招友善让你在人际关系中如鱼
得水 第30招切忌固执己见，学会适当妥协 第31招爱心永驻 第32招接受正确的批评，勇于改正错误 
第33招万事总有输赢，做个输得起的人 第34招健康的家庭氛围 第35招齐心协力，大事化小 第36招责怪
他人是大忌 第37招量力而行，个体的能力有限 第38招幽默是情绪的调味剂 第39招谅解与遗忘 第40招
你准备好控制自己的怒气了吗
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章节摘录

版权页：   插图：   第1招 了解怒气类型，浇灭孩子心中的怒气 怒气表达的多样化与很多个体因素都有
关，例如，认知能力和情感的发展、气质与性格、文化环境以及遗传效应等。
许多人很难改掉坏脾气，可是却学会了不用打、踢、吼叫的方式来表达怒气。
通过这些方法，你能学会如何处理各种怒气，并作出恰当的表达。
 研究表明，情绪有300多种。
而对孩子来说，生气是一种常见的现象。
如果你很爱发怒，那么一般来说你是很容易产生挫败感的，这与你的年龄、社会经验、自我控制能力
有关。
由于你不可能像大人那样，进行理性地分析和决定，当你遇到挫折或是不满足的时候，很自然地就会
发怒。
 若你只是偶尔发发怒气，也不过分，应该说是比较正常的。
发怒并不是坏行为，只是一种情绪的发泄，爱发怒的孩子也不一定是坏孩子。
但问题是，现在许多家长只重视对孩子认知能力的培养，而忽视对其进行情绪管理教育。
 当你遇到不同类型的事情时，你的怒气的表达方式也不同。
如果你对所有困扰的事情都做相同的回应，人们就会认为你是一个爱发怒的孩子，无法理解你的需求
和想法。
小豆就是这样的。
 小豆从小脾气就很倔，常会为了一点儿小事就发怒，而且是“一发”不可收拾。
 有一次，小豆爸爸带着小豆去同学家玩，同学家的小区里有个漂亮的秋千架，小豆很喜欢，吵着闹着
要玩秋千，为此还发了不小的脾气。
而且，有时候爸爸工作太忙不能回家他也发怒；妈妈给他做饭不合口味，他也发很大的火；老师布置
的作业多，他会更加生气。
他总是气得一边跺脚一边大喊：“老师不喜欢我，所以我也不会喜欢她。
” 小豆一生气就会眉头紧锁，拳头握紧，两眼怒视惹他生气发怒的人。
如果有人问他怎么啦，他头也不回，也不吱声。
等过一会儿，没人理他，他就变得更加生气，因为他觉得没人能关心他，理解他。
第2招 肢体语言透露出的秘密 肢体语言是指经由身体的各种动作，从而代替语言借以达到表情达意的
沟通目的。
谈到由肢体表达情绪时，我们自然会想到很多惯用动作的含义。
诸如鼓掌表示兴奋，顿足代表生气，搓手表示焦虑，垂头代表沮丧。
摊手表示无奈，捶胸代轰痛苦。
当事人以此等肢体活动表达情绪，别人也可由之辨识出当事人用其肢体所袁达的心境。
 由肢体动作表达情绪时，当事人经常并不自知。
比如当与人谈话时，时而蹙额，时而摇头，时而摆动手势，时而两腿交叉。
正因如此，心理学家提出一个如下的假设：当你与人说真话的时候，你的身体将与对方接近；当你与
人说假话的时候，你的身体将离开对方较远。
此一假设验证结果得到了肯定的答案。
 小米放学回家时，带回来一个全新的玩具。
他告诉妈妈这是朋友送的，但说话时他眼神闪烁，结结巴巴，好像怕妈妈发现什么似的。
这引起了妈妈的怀疑，经妈妈的再三询问，他才道出了实情，原来这是他借一个小朋友的钱买的。
 当愤怒生气时，拿出镜子看看自己，这时的你一点儿都不可爱，脸上的肌肉紧绷，心跳加快，呼吸急
促，看起来就像颗随时引爆的炸弹。
而且怒气时间过长，还有可能引发头痛或胃痛。
通过肢体语言别人一眼就能识别出你是否生气啦。
如： 站立的姿势能透露出来你是否生气了。
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 通过你的手放置的位置可看出你是否生气，如人生气时拳头紧握，双手放在背后。
 环抱双臂体现出你生气了。
 眯着眼不停地走动，表明你生气了。
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编辑推荐

《不生气的学问:40招让孩子的怒气烟消云散》写到，怒火，就像弹簧，越压制反作用力就会越强。
因此你应该了解一下自己愤怒的反应以及原因，训练自己适度的表达，掌控自己的愤怒，成为情绪的
主人。
《不生气的学问:40招让孩子的怒气烟消云散》将教你40招学会如何漠视那些困扰你的事，如何在急躁
时平静下来，如何与人和平相处。
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