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Гнев и вспышки раздражения могут стоить нам близких 
отношений, карьерных возможностей и уважения к себе. 
Мало кто реально умеет обходиться с этой мощной эмоцией 
без разрушительных последствий.

Это подробное руководство на основе терапии принятия 
и ответственности (Acceptance and Commitment Therapy, 
ACT) переиздается на протяжении уже 20 лет. Оно помогло 
тысячам людей с разными стилями реагирования — от тех, 
кто срывается по малейшему поводу, до тех, кто копит в себе 
и подавляет, пока не взорвется.

Авторы — признанные специалисты в области поведенческой 
терапии — подробно разбирают психологические механизмы 
гнева и предлагают новые стратегии совладания. 

Вы научитесь:
• распознавать истинные источники гнева;
• отделять эмоции и мысли от действий;
• развивать осознанность и сострадание к себе;
• строить жизнь в соответствии с собственными 

ценностями, а не под влиянием импульсов.
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2 500 000 ЭКЗ.
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