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内容简介

孩子是易怒体质？

你觉得没什么的事情，他却大吼大叫？

学生之间的暴力事件不可避免？

为什么班上总有一个小孩挨欺负？

孩子的愤怒，从来不是我们想得那样简单。

当他们情绪激动时，下意识地会用愤怒来保护自己。害怕、嫉妒、伤心……都会用愤怒的形式表达出来。读懂孩子的愤怒，让我们的孩子、学生读懂自己的愤怒，是小学阶段的家长、老师和学生共同的话题。

这是一本有关孩子愤怒的书。它讲了孩子愤怒的特点，提供了孩子专属的控制愤怒的技巧，语言简单生动，用场景对话为孩子提供切实可行的解决办法。

我们不可能不生气，但是不必在意那些不必要的愤怒，毕竟，我们的最终目的是幸福啊。

本书评价

孩子在某个阶段突然变得脾气大，像个情绪小怪兽？我推荐这本书。试着去觉察和关注孩子的内心世界，根据他的个性特点给予智慧的引导，去共情、去帮他成长。你会发现这只小怪兽不仅不可怕，反而会很可爱呢。

—— 教育类作家、“暖暖妈爱分享”创始人 赵君潇

愤怒的孩子是需要被关心和帮助的孩子，我们需要帮助他们找到情绪背后的原因，教会他们用恰当的方式表达情绪。这本书中，作者向我们介绍了孩子的愤怒心理，以及帮孩子学会管理愤怒情绪简单而实用的方法。在孩子的情绪健康和情商培养方面，可以得到很多借鉴。

——国家二级心理咨询师 儿童情商培训师 刘海娇
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经常生气怎么办？看自己是不是气郁体质？

气郁体质者大都性格内向不稳定，敏感多虑，常表现为经常叹气、食欲不振、精力不集中等，养生重在疏肝理气。

宜选食材、药材：橘子、柚子、丝瓜、洋葱、菊花、薄荷、酸枣仁、香菜等

如何知道自己是气郁体质？

食欲不振

经常叹气

大便不畅

精神不集中

气郁体质如何饮食？

宜多选用具有理气解郁、调理脾胃功能的食物，如橘子、柚子、苦瓜、萝卜、玫瑰等。

少食收敛酸涩之物，如乌梅、石榴等。

不可多食冰冷食品，如雪糕、冰激凌、冰冻饮料等。

气郁体质如何自我调理？

气郁体质者可经常听一些节奏欢快、振奋心情的音乐，让自己心情舒畅。

多和性情开朗的人在一起，让自己被快乐、积极的情绪感染。

每天坚持做肢体伸展运动，使肝气得到疏泄。

玫瑰香附茶

功效：疏肝解郁+行气活血

材料：玫瑰花5朵，香附10g，冰糖15g。

做法：

1　香附放入煮壶，加入600ml水煮开，转小火续煮10分钟左右。

2　取陶瓷杯以热水烫温，先放入玫瑰花，将香附水倒入冲泡，加冰糖调味即可饮用。
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