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前言

　　“愤怒”是一个古老而大众化的命题。
古今中外，每个人都有生气的时候，只是表达方式和生气的频率不一样罢了，有些人会忍而不发，而
有些人则喜欢尽情地发泄；有人只是偶尔生气，而有人则每天都会怒气冲冲。
可以说，“愤怒”是一种人之常情，是生活的一部分。
然而，过度的愤怒会对一个人产生巨大的负面影响，它会影响一个人的身体健康和工作生活的各个方
面，给自己和别人都带来伤害。
每个人都希望能快乐幸福、心境平和，但愤怒的潮水会将这一切淹没。
随着生活节奏的加快和工作压力的增大，愤怒已经越来越多地出现在我们的身边。
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内容概要

你怎样才能知道自己是不是存在生气过度的问题呢？
你是自己判断还是让别人为你喊停呢？
如果你没有作出肢体的攻击性行为——比如对别人进行身体伤害或者用头撞墙，是不是就表示你不愤
怒？
是不是把怒火发泄出来，把胸中的怨气一吐为快就对你有益呢？
是不是为了避免冲突而一言不发就是更好的做法呢？
爱发火的人能不能改变呢？
或者是不是本性难移，他们只能一辈子这样气呼呼地度过一生？
另外，如果别人对你发火，你该如何应对？
所有这些都是非常重要的问题，而你将在本书中得到这些问题的答案。
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作者简介

　　W.道尔·金特里博士是一个临床心理学家，同时担任位于弗吉尼亚州林奇伯格市的愤怒化解研究
所的主任。
他是美国心理学协会成员，同时也是《行为医学杂志》的创刊编辑。
在长达40多年的理论研究和实践过程中，金特里博士著述过百，其中著书八部。
他在健康心理学、行为医学和
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精力可不能随便浪费　　我们都是傻瓜　　为这个山丘拼命值得吗？
　　生气能解决的事情，不生气也能解决　　你对别人没有任何权利
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章节摘录

　　“马路愤怒”　　科罗拉多州立大学的心理学家杰尔?德芬巴切(Jerry Deffenbacher)曾向人们提出忠
告：愤怒对司机来说是非常危险的，如果你承认自己是一个很爱生气的司机，那为了你自己的安全，
你应该接受心理治疗。
　　AAA基金会是一个有关交通安全的组织。
根据该组织的保守估计，在1990年到1996年期间，由于“马路愤怒”导致的死亡人数有218人，伤12
000人。
更让人心惊的是，据他们估计，这些数字正以每年5％一10％的速度增长。
由此我们可以得出结论：每次开车的时候，你的生命都有可能掌握在其他人的手里。
　　“马路愤怒”和一个人的驾车技术或公路的情况没有多大的关系(详见第24章)，而是由于开车人
的心态造成的。
据杰尔?德芬巴切博士说，爱发火的司机有以下特点：　　他们非常爱对别人开车的情况进行评论。
　　他们对别人的开车方式表示不屑。
　　他们经常考虑怎样报复让他们不满的其他司机。
　　他们开车更爱冒险，如超速、来回换车道、近距离尾随其他车辆、闯红　　灯等。
　　他们每天都会有生气的时候(即第2章所说的“习惯性愤怒”)。
　　他们很可能在开车之前就已经心里有气。
　　他们倾向于把愤怒发泄出来，比如大声吼叫、使劲摁喇叭、用手指着别　　人、紧紧地尾随其他
车辆等。
　　总的来说，他们对自己情感的控制力较弱。
　　遇到挫折，他们倾向于冲动行事。
　　生活中很多所谓的“意外事故”其实并非意外的天灾。
很多人实际上在等着事故发生。
坦诚地面对自己和自己驾车时发火的习惯，这样不仅是为了你自己的安全，也是对公路上那些与你同
行的人负责。
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编辑推荐

　　对于你或你爱着的人而言，愤怒情绪算不算是一个问题呢？
本书为你提供了许多实用且经过验证的技巧，供你了解自己的情绪、应对愤怒时刻，从而让坏情绪一
扫而光。
你会了解到如何在愤怒情绪到来前与之应对、如何控制愤怒情绪爆发、如何保持头脑冷静以及如何建
立全新的健康的理念。
　　“阿呆系列”为什么在国外如此畅销。
　　在全球40多个国家和地区，“阿呆系列”已成为读者接触新事物时首选的参考书，与同类图书不
同的是，“阿呆系列”——　　·涵盖了读者感兴趣的和可能需求的全品种图书：管理、职业规划、
个人理财、健康、艺术、旅游、烹饪⋯⋯　　·拥有几乎被全世界读者认同的品牌，“阿呆系列”已
成为著名媒体追逐的对象。
　　·鲜明的黄黑封面紧紧抓住读者的眼球。
　　·专家极的作者队伍是最好的保障。
　　学会如何：　　让老人的心永远年轻，帮助老人饮食，维护老人的尊严，使老人保持整洁，为老
人提供安全的环境，让老人自己管理生活，在老人需要时及时变换环境，应对医护人员不在的时刻，
发掘老年人享受的打折优惠和免费赠品，带老人迈出家门四处走走。
　　“阿呆系列”图书的庐山真面目：　　·“阿呆系列”到底什么样？
　　知识实用、语言有趣、方便使用、帮助读者有效工作、轻松生活。
　　·“阿呆系列”写给谁的？
　　新手、有一定经验的读者、专家级读者——任何想要进入新领域，任何想要有效并条理 清晰地工
作和生活的人。
　　·“阿呆系列”为什么独一无二？
　　它拥有平实生动的解脱、恰到好处的图标、速查“便携卡”、寓意深刻的卡通画、身边发生的案
例说法，让读书成为一种乐趣。
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