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内容概要

《半小时职场充电》系列丛书目前已出版7本，分别为《提问技巧》、《反馈技巧》、《专业多媒体
演示技巧》、《平衡工作与生活的黄金法则》、《管理时间的黄金法则》、《应对愤怒与失望的黄金
法则》和《化解冲突的黄金法则》，内容涵盖了工作和生活的多个方面。
    本套丛书旨在让您在最短时间内获取尽可能多的重要信息，以达到职场充电的效果。
您可以借助章节首页上的导读系统通读全书，也可以根据自身情况抽出10至30分钟，有所选择地浏览
本书的主要内容。
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作者简介

莫里茨·伯尔讷
　　德国知名记者、畅销书作家、著名职业培训师、职业生活顾问。
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章节摘录

版权页：插图：1.“永不生气”速成课程不管是否愿意，我们或多或少都会经常生气。
虽然我们并不情愿，但是比起生气，我们更容易感到失望。
对此，人们能做点什么呢?人们能够阻止这种不良情绪吗?开始时，愤怒并不是什么坏事，它提醒我们
应该做一些改变。
但是，如果这种改变并不成功，或者我们根本就没有权力改变我们想要改变的事物，结果会怎样呢?经
证实，愤怒和失望对身体健康是有害的。
在我们的生活中，愤怒和失望会产生不良的后果，因为它们阻碍一些事态可能会发生的改变。
1.1 两种有效方法我们通常会怎样应对自己的愤怒呢?我们要么把怒气压制下去，要么把它释放出来。
第一种方式可能会导致我们勃然大怒或者积郁成疾。
而第二种方式也同样糟糕。
根据最新科学研究发现，它会滋长不良情绪。
就像设定程序一样，这种方式使我们无法摆脱怒气。
此外，发泄情绪并不适合于每个生活场景。
例如:我们恰好在参加一个商务会谈。
好在我们还有介于这两者之间的第三种折中方式——既不压制情绪，也不释放情绪，而是从精神上消
化它。
这种方法在治疗中得到了广泛应用，它在应用过程中，经常依赖人们的直觉，并且比较容易获得朋友
的帮助。
在本书中，我将向你介绍两种方法，它们使全世界上万人摆脱了愤怒与失望。
这两种方法具有以下特点:·有效·标准化·便于应用·简单易学·立竿见影这两种方法建立在回答问
题的基础上，这些问题通向我们的内心。
我把它命名为面向过程的提问技巧，因为使用这一技巧时重要的不是答案，而是思考问题的过程。
第一种释放方法直接作用于你的情绪。
如果你目前正在生气的话，那么使用这种方法只需要几秒钟就能奏效。
第二种处理方法需要利用你的判断、思维模式及信条，并且以出自认知心理疗法的问题为根据。
这个处理过程会持续较久——在进行相应的练习之后，人们自己就能在15或30分钟内告别曾经难以释
放的怒气。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<应对愤怒与失望的黄金法则>>

编辑推荐

《应对愤怒与失望的黄金法则》通过丰富的实例和有趣的测验,让您在30分钟内解决问题！
德国职场专家倾心之作！
知名媒体N24重磅推荐！
德国累计销量超过100 0000册。
沾火就着怎么办？
火气上去了就下不来怎么办？
看谁都不顺眼怎么办？
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