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内容概要

“不会吧，我又被堵在一个白痴司机后面？
这个月最重要的会议要赶不上了。
这个家伙是怎么拿到驾照的？
”
“为什么经过这么多年，我妻子还是要问这些让人无法忍受的问题？
难道她不知道，我在家里需要安静吗？
”
“为什么经过这么多年，我丈夫还是不愿意把袜子捡起来放到洗衣篮内，把碗放到洗涤槽内呢？
难道他不知道，我也在辛苦工作，工作的时间也与他一样长吗？
”
这些火药味十足的问题，是不是让你觉得很熟悉？
如果是，一点都不奇怪，因为愤怒是普遍存在的。
如果对愤怒情绪放任自流，它会给我们的生活带来长久的损害：破坏人际关系，失去工作，甚至导致
严重的疾病。
现如今，人们的压力越来越大，我们所有人都有过愤怒的行为，并经常事后后悔。
有没有解决办法，既不用生气，又能坚持自己的权利？
答案是一个响亮的“有”，前提是按照这本书提出的理性情绪行为疗法各个突破性的步骤来练习。

阿尔伯特.埃利斯博士和雷蒙德.奇普.塔夫瑞特博士提供了一种可靠的方法，帮助你有效处理情绪问题
，并告诉你如何运用他们提出的技巧对愤怒的根源与本质有一个系统的了解。
通过做一些容易掌握的练习，读者能够学会在一个困难重重的、不公平的社会相对平静地生活。
运用理性情绪行为疗法，可以减少愤怒反应，有助于挑战并消除愤怒。
不管在家庭生活中、工作中还是在其他方面，愤怒都会阻碍你获得成功和幸福。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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