
怒火中燒 

生氣是件不好的事情嗎？ 
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心理學家表示，生氣其實很正常。我們大家都會生氣──而且也有發脾氣的需求。他們指出，怒氣

是一種人類的基本情緒。 

不過，似乎愈來愈常看到人們在公共場所失控發火。 

（人們更常在公共場所發怒）是否真的代表人們變得更生氣了，或只是因為以往抑制人們在公共場

所流露真性情的壓抑機制變弱了，心理學家和其他專家對此意見分歧。有些人表示，自戀和自認有權得

到想要的東西等現象，據說都持續上揚中，當人們無法得到自己想要的事物時，就會變得心煩意亂。此

外，公開表達的文化也顯示，情緒爆炸的行為已儼然成為常態了。 

以研發出使用廣泛的怒氣測量系統聞名的心理學家查爾斯．史匹伯格表示，怒氣原本就是「人類與

生俱來的」，而且有助於人類存活。 

「極端的怒氣才稱得上病態，才能算是某些心理疾病顯現的特性，」他如此表示。 

 

＊建設性的怒氣 

不過，心理學家也提醒，怒氣並非全都是負面的，因為發怒也可能促成改變。 

「正面的怒氣能激發出足夠的動機去解決衝突，或是進而修補社會不公等現象，並克服生命中的種

種障礙，」因此聖約翰大學心理學教授雷．迪吉塞普表示，「你不會希望自己永遠都刻意排除」所有怒氣

的。 

專門研究工作職場侵犯行為的（美國）德州農工大學教授里克．葛里芬指出，在工作職場中，怒氣

還可以激勵員工，只要這種怒氣不要透過互相嘶吼叫罵來表達就好。 

「如果我老闆對我工作表現的評價很低，我有可能會生氣，但這也可能促使我為了想證明老闆是錯

的而更賣力工作，」他表示。 
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＊儲存怒氣 

臨床心理學家及《控制你的怒氣》一書作者羅伯．艾倫表示，一個很普遍的觀念認為，怒氣會一直

醞釀，直到達到爆發點才傾瀉而出，但其實那只是個迷思，因為人體其實無法「儲存」怒氣。 

「如果有人老是來煩你，感覺起來可能像是怒氣正在累積醞釀。只不過，你其實是在對更負面的刺

激起反應而已。同樣的問題再發生時……你就『爆發了，』」他表示，但「其實並不是怒氣會累積，而是

同樣的刺激一再發生。」 

這類發怒可能會導致實際的傷害，其中包括心臟病發的風險增高，和其他健康上的問題，他如此表

示。 

「如果你對某人生悶氣，那麼你的血壓和心率還能保持正常，」（生悶氣）對健康的危害較小，艾

倫補充說。 

 

＊預測侵犯的情緒 

迪吉塞普最新的研究探討報復的種種問題，而報復是使人產生侵犯行為的主要驅策力。他指出，結

果是報復最能預測出某人究竟會不會產生侵犯行為──無論是外在的侵犯行為，或是消極反抗，都是如

此。 

 



＊情緒管理 

如果有真正的怒氣問題，很多人會尋求透過怒氣管理來幫助自己理清情緒。雖然有各式各樣的（情

緒管理）療程，但專家認為，沒有人知道法院指定的情緒管理療程究竟能發揮多大作用，因為只有零星

的後續研究可供參考，而且有關人們參加療程後的成效的數據也不多。 

「轉介人們去接受怒氣管理的真正問題在於，這些人根本就不想放棄發怒，」迪吉塞普表示，「他

們覺得自己發脾氣是情有可原的。」 

史匹伯格指出，處理憤怒情緒的第一步，就是要辨認出那就是怒氣。「下一步則是，要試著去了解

會引發那些情緒的情境有哪些，之後還需要去察明，有哪些方法可以表達怒氣，而且真正能處理問題，

而不至於會傷害到其他人。」 

 


