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愤怒 
 

学习控制愤怒的方法是非常重要的，特别是对学生来讲，遇到各种各样不同的挫折

以及挑战是他们在大学生活的日常经历。一些潜在的挫折包括：前期的注册选课过

程；遇到讲授技艺不精效果不佳的讲师；拿到差成绩或者说看起来不公平的成绩；

被学校留校察看或者被要求退学；由学业压力以及严重的经济压力带来的的超负荷；

与朋友、室友或者同学的矛盾；以及不友善或者过分专制的导师。当然，以上列举

的只是一些最明显的会引发愤怒情绪的诱因，生活中还存在更多会触发愤怒的情景。 

 

除了模仿他人，人们通常没有学过如何去正确处理愤怒情绪，不幸的是，我们身边

并没有许多好的典范可用以模仿。当然，愤怒是一种基本生理机制，并且是在面对

威胁时的一种自我保护。然而在很多情况下，愤怒并不合理，或者是以一种不适当

的方式表现出来并对我们的人际关系产生负面影响。并且愤怒会严重的影响我们的

健康，特别是如果长期愤怒的话。长期愤怒会导致各种疾病，例如心脏病，高血压，

头疼，消化系统的问题，对病毒的易感性，癌症，以及皮肤病等。愤怒大概是最神

秘以及最容易处理不当的情绪。他是许多最严重的社会问题的根源，比如家庭暴力，

偏见，侵犯他人，谋杀，战争和恐怖主义。如果处理不当，愤怒情绪将会对你本身

以及整个社会有巨大的伤害。 

 

应对策略 

 

以下是一些有用的策略，以用来更好的应对你的愤怒情绪： 

 

1. 避免引发愤怒的情况 

 

应对愤怒情绪来说，最基本的方法之一就是避免通常会让你产生愤怒的局面，对话，

以及人。当然，这并不总是可能的，但有意识的应用会卓有成效。你的愤怒点是什

么，你能避免他们吗？ 

 

2. 识别早期征兆 

 

察觉到你变得愤怒的早期征兆可以让你早些使用应对方法，避免愤怒情绪失去控制。

常见的警报征兆包括提高嗓门，心跳加快，更快的呼吸，口干，脸红或者握紧的拳

头。 

 

3. 写一个关于愤怒的日志 

 

记录下有关于你愤怒的不同方面，这些可以包括： 

 让你愤怒的局面 

 让你产生愤怒的想法 

 愤怒情绪的程度 



 

Anger Management | Translated 2017 

 

 你用的控制情绪的方法 

 方法的有效程度 

 你的愤怒情绪给自己或者给他人带来的影响 

 

用这个方式记录几个星期，你将对你的愤怒情绪会有更多的信息，这样你才可以找

到最合适的管理情绪的方法。 

 

4. 确定你的愤怒是否有理 

 

学会区分有正当理由的愤怒和过度反应而产生的愤怒。举例来讲，因正当理由而愤

怒并且是有帮助的情况有：当你受到身体威胁或攻击时，当你遇到社会中不公的事

情时，或当你的底线受到侵犯时。在这些情况下愤怒情绪会激励你采取有意义的行

动来解决问题。 

 

5. 延迟响应你的愤怒 

 

当你感到愤怒情绪在慢慢堆积的时候，不要立即作出反应。你能拖延反应的时间越

长，你就更有可能作出理智的回应。延迟反应的方法包括从 1数到 10，不出声地

唱首歌，做一些体力活动，或专注于某些幽默可笑的事情。任何可以让你从愤怒情

绪中分心的事情都可能有效。 

 

6. 自信果断 

 

学会自信果断的与别人交流而不是被动的或者带有侵略性的交流。自信果断意味着

在尊重他人的基础上公开的交流你的想法，感受，信仰以及价值观。如果以被动的

方式交流，就无法直接交流你的想法与感受，这是不尊重自己。而当你进行有侵略

性的交流时，你虽然表达了你的想法与感受但却没有尊重他人的权利。 

 

7. 暂停 

 

当争吵开始升级的时候，用暂停来给自己一些冷静的时间。暂停通常适用于当两个

人之间有争执的时候，但在这种情况下，双方需要事先共同认可暂停的价值。当这

个基本观点建立好之后，还需共同决定暂停的信号，可以是口头上的（例如：我需

要暂停时间），或者视觉上的（双手摆成一个 T）。接下来，需要暂停时间的人应

该告诉另一方暂停时间有多长以及他们计划在暂停时间之后返回到所讨论的主题上

来。在暂停的时候，离开所在的房间或者建筑并选择用令人放松的一些活动来转移

注意力。不要在脑海中反复回忆争执的过程。 
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8. 使用健康的自我谈话 

 

有时并不是局面本身让我们愤怒，而是我们对局面的自我表述使我们感到愤怒。激

发愤怒情绪的想法往往要么将自己的痛苦怪罪于他人或者对他人的行为有不切实际

的期待。这两种想法都包含了觉得另一方做错了，很坏，并且应该被惩罚的因素。 

 

用健康的自我谈话来取代这些引起愤怒的想法。这些当然需要根据不同的情况具体

说明。一些健康自我谈话的例子包括： 

 

 “他只是想要满足他的需求，我也是这样。” 

 “我的怒火并不会给我我想要的，反而会加剧矛盾。” 

 “她有权利拒绝我的请求。” 

 “我不需要感到烦恼。我知道如何管理我的愤怒情绪。” 

 “人们只有在自己想要改变的时候才会改变，我没法迫使他们。” 

 “不要对任何事情作出假设。我需要查证我的假设。” 

 

9. 为他人着想 

 

尽力的从对方的角度来待事情。意识到人大多都是为自己的利益所驱动，通常并不

是刻意要激怒对方。大家都是人，都会犯下不小心触犯他人的错误。 

 

10.减少压力 

 

压力是使我们愤怒的重要燃料之一。因此，任何可以让我们减少压力的方法都可以

被作为管理愤怒情绪的方法。如果想全面的了解有哪些减少压力的方法，请看我们

的宣传单或者网页链接，名字是“Stress Management Strategies”（压力管理策

略）。 

 

11.放松的技巧 

 

放松的技巧可以用来成功地管理焦虑和不合理的恐惧，同样也可以用在管理愤怒情

绪上。生理放松练习能令你处于和愤怒情绪不相容的状态。一些简单的可以对抗愤

怒的放松技巧包括： 

 

 运用膈肌来进行深呼吸，而不是用胸腔呼吸 

 跟自己重复“冷静”和“放松”等词语 

 想象一个令人放松的场景或者你个人经历中精神放松的一段时间 

 逐步地收紧和放松身体的不同肌肉群 

 专注于身体的不同肌肉群并有意识地放松这些肌肉群。 
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12.解决问题的技巧 

 

建立一些有效的解决问题的技巧，因为在解决问题受挫的时候我们可能会产生许多

愤怒情绪。 

 

13.运用奖励以及惩罚 

 

如果用了积极的努力控制好了情绪，奖励自己。这个奖励可以是任何你喜爱的东西。

同时，如果你有任何愤怒情绪的爆发，惩罚自己，从而使得这种不恰当的情绪发泄

不再对你有利。愤怒和挑衅有时可以让我们得到自己想要的，所以我们还需要找到

办法来消除这样的好处。例如，与在你发火时会对你做出让步的爱人交谈，让他们

不再让你的愤怒得到奖励。相反的，请求他们奖励你们愉快的互动。 

 

14.幽默 

 

利用幽默去减轻愤怒并且建立一个更平衡的观点。当我们生气的时候，我们通常会

建立一个非常狭隘的关注点，认为事情应该按照我们自己的方式发展。幽默可以改

变你的关注点，并且让你不再把触发愤怒的事情看得太重。 

 

15.建立一个感受的词汇库 

 

扩展你的感受词汇库，因为很多时候其他情绪被表达成了愤怒。人们并不总是有准

确的词汇来形容自己当前的情绪。 

 

16.避免愤怒的亚文化 

 

回避对于暴力或者愤怒爆发采取容忍态度的人、亚文化或者环境。研究表明，如果

我们身边的人都会以不健康不合适的方式来发泄怒火，我们更容易去模仿这种行为。 

 

17.原谅 

 

练习原谅那些你感到愤怒的人。持续的愤怒对你自身健康的伤害远比对对方的伤害

要大。以不恰当的方式来发泄怒火最终会破坏关系，并使你与他人疏远。 

 

18.愤怒转变 

 

与其努力压制你的愤怒，你可以选择将由愤怒而生的能量转化到更加积极的方向。

包括四种转变方式： 

 

 创造力 （例如艺术的表达，科学研究以及用音乐抒发等） 

 社会方面（例如加入社会或政治活动） 
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 存在性（例如智慧，宁静） 

 精神方面（例如祷告，冥想，宽恕，和解） 
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