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Giới thiệu 
S
ếp luôn nổi giận vô cớ với bạn? Vợ bạn luôn cáu gắt vì những chuyện nhỏ nhặt hằng ngày? Mẹ chồng thường soi mói và tỏ ra khó chịu với mỗi hành động của bạn? Khách hàng chỉ biết hét lên: “Hãy gọi quản lý ra đây!” khi bạn vô tình sơ suất? Nhân viên cấp dưới luôn tỏ vẻ bất phục khi bạn yêu cầu họ làm việc gì đó?
Cảm xúc, bao gồm cả sự tức giận là quyền tự do của mỗi người. Người khác không thể can thiệp vào, và cũng không thể nhận trách nhiệm về phía mình.“Tôi là tôi. Bạn là bạn”. Nếu chúng ta có thể phân biệt rạch ròi ranh giới giữa bản thân và người khác thì việc chúng ta bị cảm xúc của họ chi phối, hoặc trút giận lên người khác chắc chắn sẽ giảm đáng kể.
Qua cuốn sách này, bạn sẽ hiểu được bản chất của cơn giận dưới góc nhìn Tâm lý học, cùng những biện pháp để xoay chuyển tình hình và hóa giải nó một cách hiệu quả!



Nội dung 
Con người tức giận là có lý do
C
ó vô số lý do khiến một người trở nên giận dữ, tuy nhiên có một điểm chung duy nhất, đó là người tức giận đang gặp phải khó khăn, và chính vì không xử lý được vấn đề nên họ chỉ còn cách thể hiện bằng sự tức giận.
Chương 1 - Vị sếp rắc rối khiến tôi đau đầu
Nếu bị cấp trên lạm dụng quyền lực gây sách nhiễu, bạn hãy cầm bản ghi chép chi tiết những ngôn từ và hành động của đối phương lên gặp người có chức trách cao hơn, hoặc bộ phận nhân sự!
Vị sếp nổi cáu khi nhân viên chỉ ra rằng mệnh lệnh của ông ta không thống nhất
Phản ứng theo cảm tính không giải quyết được vấn đề, hãy tập trung vào việc xác minh lại sự thật rồi bình tĩnh tiếp tục cuộc đối thoại.
Sếp thiếu kỹ năng lãnh đạo nhưng lại đổ lỗi cho nhân viên
Đối với cấp trên không giải thích rõ ràng, nhân viên cần cương quyết trình bày tình hình và yêu cầu được giải thích rõ ràng.
Sếp luôn bất mãn, khó chịu với công ty hay thế giới xung quanh
Đối với những lời than phiền, thuyết giáo của sếp, ta chỉ cần làm ngơ, bỏ ngoài tai là được.
Chương 2 - Nơi làm việc là một kho stress
Vị khách không ngừng kêu ca bất mãn mỗi khi có vấn đề xảy ra
Tất cả những lời giải thích đều vô nghĩa. Hãy xin lỗi về sự cố gây phiền lòng, cơn giận của đối phương sẽ dịu đi rất nhiều.
Khách hàng yêu cầu “Hãy gọi quản lý ra đây!” mỗi khi có việc không vừa ý
Nếu bản thân có lỗi, hãy xin lỗi một cách chân thành. Nếu đối phương vẫn không thay đổi thái độ, đừng ngần ngại nhờ cấp trên giải quyết sự việc!
Đồng nghiệp nữ lẳng lặng tỏ thái độ khó chịu
Cần tìm điểm thỏa hiệp giữa đôi bên, giống như đang mặc cả.
Khi bị chỉ ra khuyết điểm, nhân viên không tiếp thu mà còn nổi giận
Phớt lờ việc đối phương nổi cáu, tóm gọn sự việc và giải thích một cách đơn giản những điều cần thiết.
Nhân viên trẻ tuổi tỏ thái độ coi thường sếp
Đối với cấp dưới dùng quyền lực gây sách nhiễu, đừng đắn đo mà hãy trao đổi với cấp trên hoặc bộ phận nhân sự trước khi bản thân bị vùi dập!
Nhân viên nữ mỉa mai đầy ẩn ý
Truyền hình trực tiếp, ca khúc chủ đề, biệt danh... hãy chọn cách bạn thích để giúp mình thoát khỏi căng thẳng nhé!
Vị khách khó chịu khi được tiếp đón kém nồng nhiệt
Chỉ xin lỗi vì đã khiến đối phương không thoải mái, sự việc sau này thế nào ta không cần quan tâm đến nữa.
Đồng nghiệp nhạy cảm phàn nàn về tiếng ồn xung quanh
Có những người quá nhạy cảm với tiếng động. Khi ở trước mặt họ, ta nên chú ý không gây ồn ào sẽ tốt hơn.
Chương 3 - Những mầm mống của sự giận dữ trong gia đình
Ông chồng đập phá, ném đồ khi cãi nhau
Nhiều người thường trút giận lên đồ vật vì không biết cách biểu lộ tâm trạng. Hãy chờ đến khi họ bình tĩnh lại rồi hãy trò chuyện với nhau!
Bà vợ làm lớn chuyện từ những điều nhỏ nhặt
Đầu tiên, người chồng cần xin lỗi vì đã khiến vợ nổi giận, sau đó hãy nói chuyện với cô ấy về phương án giải quyết vấn đề.
Ông chồng nổi trận lôi đình khi vợ xâm phạm sở thích cá nhân
Khi đối phương đã thỏa thuận và tuân theo thì tuyệt đối không được can thiệp. Những câu nói “không được thế này, không được thế kia” dễ khiến đối phương bị tổn thương.
Người vợ càu nhàu khi chồng giúp việc nhà không đúng cách
Khi làm nội trợ - việc mà cánh đàn ông không quen, hãy nghĩ mình là “lính mới” và nghe theo cách làm của vợ!
Cứ khi vợ nói là chồng lại phản bác “cách nói của em rất khó nghe”
Trò chuyện cởi mở, rõ ràng là cách phòng tránh những cơn giận dữ hiệu quả.
Mỗi khi muốn thảo luận một vấn đề nào đó, người chồng lại lẳng lặng không nói gì
Tâm sự với chồng: “Anh cứ im lặng thế em rất buồn!” để anh ấy phải mở lời.
Mẹ chồng khó chịu với hành động của con dâu
Khi đối phương mỉa mai gián tiếp, cần hỏi rõ nguyên do để tránh xảy ra những hiểu nhầm không đáng có.
Ông bố làm ngơ trước lời khuyên của các thành viên gia đình
Không phải khuyên bảo hay mệnh lệnh, chính “lời nhờ vả” mới khiến trái tim đối phương rung động.
Người mẹ phàn nàn không ngừng nghỉ
Khi đối phương thường lặp lại chuyện đã nói, ta hãy chân thành lắng nghe và đồng cảm với họ.
Con cái tỏ thái độ chống đối khi cha mẹ nhắc nhở
Trẻ tỏ thái độ chống đối vì cảm thấy cha mẹ can thiệp quá sâu vào các sinh hoạt hằng ngày. Cha mẹ hãy tin tưởng và dõi theo từng bước phát triển của con.
Trẻ giận dỗi, quấy nhiễu khi cha mẹ bận rộn
Hành động quấy nhiễu của con trẻ là tín hiệu SOS. Cha mẹ hãy nghĩ đến nguyên nhân khiến chúng hành động như vậy.
Chương 4 - Những vấn đề phiền phức nảy sinh trong mối quan hệ tình cảm
Cô gái nổi giận vì bạn trai chẳng hiểu gì về mình
Không cần tỏ ra hiểu hay thông cảm, hãy hỏi rõ nguyện vọng của đối phương.
Chàng trai nổi cáu khi bạn gái nhắc nhở đừng chơi điện tử nhiều quá
Chưa biết chừng anh ấy đang chạy trốn hiện thực. Hãy thử cùng anh ấy tìm ra những việc làm khiến cả hai đều vui vẻ xem sao!
Bạn thân buồn bực khi không nhận được tin nhắn trả lời thường xuyên trên mạng xã hội
Không cần thiết phải buộc mình chạy theo đối phương. Chuẩn bị đối sách dự phòng, ra tay ngay từ đầu cũng là một cách hiệu quả.
Bạn thân nổi cáu khi nhận được lời khuyên nhủ trong lúc không vui
Dù là bạn bè thân thiết thì việc khuyên bảo cũng không cần thiết. Chỉ cần lắng nghe, đồng cảm với đối phương là đủ.
Bạn trai khiến bạn mất hứng khi tâm sự về sở thích
Tránh nói những chủ đề ấy với bạn trai, mà hãy tìm đến những cô bạn thân để rôm rả tán gẫu!
Than phiền về công việc khiến bạn trai gắt gỏng
Trước khi bắt đầu than phiền, bạn hãy nhắn nhủ trước với anh ấy: dù là nói dối cũng không sao, hãy nói với em rằng: “Em đã vất vả rồi!”
Chương 5 - Những phiền phức trong cuộc sống thường nhật
Hàng xóm bực dọc vì những tiếng ồn
Nếu ta chủ động chào hỏi xã giao đối phương từ trước, sẽ hạn chế nhiều xung đột về sau.
Người ra vẻ “chuẩn mực xã hội” bới móc khuyết điểm của người khác
Tiếp nhận rồi thả trôi cơn giận của những “chuẩn mực xã hội” bằng phản ứng ngạc nhiên.
Người hàng xóm phớt lờ lời đề nghị của tôi
Khi đối phương tỏ thái độ gay gắt, ta phải bình tĩnh để không làm hỏng hình ảnh của mình.
Phụ huynh chỉ biết phàn nàn với giáo viên
Không để mình bị sự khiêu khích của đối phương lôi kéo vào cuộc. Bỏ qua nó một cách khéo léo để bảo vệ bản thân.
Các bà mẹ ở trường mẫu giáo nói xấu những người mà họ không thích
Xì xào bàn tán, công kích người khác từ phía sau cho thấy sự ấu trĩ, xấu tính. Cách tốt nhất là việc ta ta làm, bỏ ngoài tai những gì họ nói.
Người lạ mặt nổi giận vô cớ
Khi bị người lạ mặt giận dữ vô cớ, chúng ta hãy tránh xa, làm ngơ để tránh bị lôi kéo vào cơn giận của đối phương!
Nổi giận khi bị chỉ ra sai sót trong cách cư xử
Để bảo vệ an toàn cho bản thân, thì “vờ như không thấy” cũng là một phương án!
Người thích lãnh đạo, chỉ tay năm ngón
Đối với những người còn lưu luyến quá khứ huy hoàng, hãy giao cho họ một trọng trách phù hợp để họ cố gắng hoàn thành nó.
Lời kết
Để tránh bị người khác nổi giận một cách vô lý, cũng tránh cho bản thân mình phải bực bội vì những chuyện không đâu, bạn hãy “giải thích” và “xác nhận” hằng ngày để tiến gần hơn đến cách giải quyết triệt để vấn đề. Nếu bản thân có thể phòng tránh cơn giận nhắm vào mình, bạn sẽ không phải bồn chồn lo lắng xem đối phương nghĩ gì, bạn đang bị đánh giá thế nào, và có thể sống thanh thản, yêu đời hơn rất nhiều.
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