
  
    
      

      
	
		所有分类
			
	
			首页
	亲子早教
	体育书籍
	励志职场
	医学养生
	历史文化
	学习教育
	建筑
	心理学科
	文学小说
	景观设计
	生活百科
	社会科学
	经济管理
	能源书籍
	计算机类
	代找电子书
	链接失效反馈

	




  
  
  



        
      
      
                  登录
          注册              

    

  

  
 > 资源>生活百科



  
    
      
              

    

    
      制怒心理学pdf免费下载

      	
          暂无评分        
	
                    206
        
	
                    0
        



      
              


      
        
                  


        
			微海报分享
      

    

  

  
    
      
      
      编辑点评：

制怒心理学pdf是一本非常实用的情绪管理指南，在书中为读者提供清晰明了的内容，帮助读者可以理解各种不同的情绪，让你能够更好的管理好自己的情绪，值得一看。



电子书内容提要

为什么遇到一点小事你就会炸？

为什么你总是控制不住自己的愤怒？

为什么甚至没有人招惹你，却还是会忍不住发脾气？

许多人虽然很想成为能自如控制情绪的高情商者，获得人人向往的幸福与平和，然而现实总是事与愿违，很多人陷入愤怒情绪的泥沼而无法自拔。

针对这样的状况，本书详细介绍了愤怒的十一种常见类型，包括回避型愤怒、怯懦型愤怒、羞耻型愤怒习惯型愤怒等，帮助你认清自己的愤怒情绪，更好地表达你的愤怒。不同愤怒风格适用于不同的情况，如何更加灵活且富有创造力地来表达你的愤怒，是你将在本书中学到的。一旦你了解了愤怒的各种类型，你就可以更好地处理愤怒的情绪，并将愤怒转化为美好生活的积极力量，真正拥有幸福与平和的生活！

PDF书籍作者

[美]罗纳德·波特-埃弗隆（Ronald Potter-Efron）

罗纳德拥有普渡大学的博士学位。他是美国国家愤怒管理协会的专业治疗师、“首要”咨询和治疗中心愤怒管理项目的指导主任，同时也是美国公认的制怒专家。他有超过30年的临床咨询经验，在处理家庭暴力、高侵犯性问题方面经验颇丰。

当前，罗纳德博士正在推动一个令人瞩目的家庭暴力预防计划，该计划利用神经可塑性原理，帮助来访者设计、执行个性化的行为改变方案。他在美国和海外举办了数以千计的讲座，出版了多部脍炙人口的著作。罗纳德因其深刻明晰的洞察力、良好的幽默感和立竿见影的治疗效果而蜚声国际。

[美]帕特里夏·波特-埃弗隆（Ronald Potter-Efron）

帕特里夏是罗纳德的妻子，“首要”咨询和治疗中心的专业督导，有着丰富的临床治疗经验。她和罗纳德共同出版了许多专业著作。

章节目录预览

第一部分 掩饰性的愤怒类型

1.回避型愤怒

2.怯懦型愤怒

3.内向型愤怒

第二部分 爆发性的愤怒类型

4.突发型愤怒

5.羞耻型愤怒

6.故意型愤怒

7.兴奋型愤怒

第三部分 长期性的愤怒类型

8.习惯型愤怒

9.恐惧型愤怨

10.道德型愤怒

11.仇恨型愤怒

该书的前言

从前一对年轻夫妇去登山，他们在那里见到了一位年老的智者，智者让两人坐下，并且告诉他们可以向他提问任何问题。

他们问他生命的意义，他欣然回应。

他们问他幸福的秘诀，他付诸笔端。

他们问他宇宙的奥秘，他和盘托出。

然后，他们向他询问了一个十分困难的问题：“大师，我们常常生气，并且在生气的过程中往往会互相伤害。我们应该怎么办呢？”

突然，智者瞪了他们一眼，把手中的铅笔折成两段，大声咒骂着，跺着脚回到了洞穴里。“唉，”他回过头喃喃道：“我要是知道这个问题的答案，我就不会孤零零地坐在这山里了！”

当你生气时，你会做什么呢？

没有人知道生气的时候应该做什么，至少不会所有时候都知道。愤怒是一份礼物，是人性中自然的一部分，但并不是很好处理，它常常在我们的生活中制造出形形色色的问题。

这本书是关于人们应该如何应对自己的愤怒的。我们在稍后的章节中会谈到“健康的”愤怒，包括它看起来是什么样的，会带来怎样的感受，如何去利用它，以及如何摆脱它。当你能够意识到自己的愤怒，能够对此做出回应并且放下它的时候，你和愤怒的关系就是“健康的”。

不过，这本书很大的篇幅都在讨论愤怒的问题和愤怒的类型。愤怒的问题会让你感到自己的愤怒十分棘手，比如，对自己的愤怒感到恐惧，过于喜欢自己的愤怒，因为不知道要如何表达而被自己的愤怒“堵住”，还有用暴怒的方式爆发自己的愤怒等等。而愤怒的类型是一种模式，一种你应对愤怒的特殊方式。你选择的类型就是“当我生气时，我会怎么做”的答案。

我们在这本书里描述了11种愤怒的类型，其实还有很多别的类型，但这11种最为常见。你也许会在其中的一个或者几个中找到自己的身影。当我们介绍每一种类型的时候，我们会提到它们各自的优点、问题以及如果你陷入了这种类型的话可以做出怎样的改变。

在我们开始之前，希望你可以完成下面简短的小测试，请不要担心自己的答案对错与否，快速地完成它们吧。
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