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**注意** 
本小冊子提供的只是基本處理憤怒的方法。如果你試過但發現效果

不顯著，或發覺憤怒仍然持續出現，你可能有長期的憤怒問題，那

麼你可能需要尋求專業人士（例如臨床心理學家）的幫助，去學習

更多管理憤怒的方法，及評估是否有其他情緒問題。



1. 認識憤怒情緒

頭痛

心口痛

胃痛

發抖

肌肉收緊

呼吸急促

心跳加速

發熱出汗
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我們都會在不同時候感到不同的情緒，如喜、怒、哀、樂等。憤怒是眾

多情緒中的其中一種。它是人類正常的情緒，本身並沒有好壞之分。我

們每一個人都會憤怒和有權感到憤怒。

憤怒和其他情緒一樣，基本上由四

種元素組成：

i） 感受：對事情的主觀感受，例

 如：別人說了傷害自己的話，

 我們感到生氣

ii） 思想：對憤怒情景所作出的評

 估或判斷，例如：別人說了傷

 害自己的話，我的想法是「別

 人故意令我難受」

iii） 行為：表達情緒的行為。每個

 人在憤怒時的行為都可能不

 同，例如：與對方理論、破壞

 東西、打人、或啞忍等

iv） 生理(身體)反應：觸動憤怒情

 緒時身體的自然反應

可能引發憤怒情緒的情況：

‧工作，例如：上司的責備，與同事的意見不合

‧人際關係，例如：與家人爭執，被朋友出賣

‧日常生活，例如：被別人插隊

憤怒時的生理反應



2. 憤怒情緒小測試
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事實上，憤怒並不等於暴力。就算我們感到十分憤怒，我們亦可用
冷靜、理性、不傷害別人及自己的方法去處理情緒和事件。
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下面有一些描述人經歷憤怒時的語句，請就每項描述，選擇最符合／

接近你情況的選項。

經常感到憤怒？

憤怒反應非常強烈？

憤怒過了很久都未能平伏？

反覆地想著令自己感到憤怒的事情？

不顧後果地責罵他人, 甚至與他人發生衝突？

破壞物件（亂掟／踢東西）？

以暴力去傷害自己或他人（打牆／打人）？

依賴酒精或藥物去控制憤怒？

家人或朋友覺得我有憤怒控制問題？

如果控制得宜，憤怒對我們其實有一定的價值和作用：

‧提示我們事情出現問題，令我們作出反應

‧令我們身體充滿能量

‧給我們勇氣及力量去表達心裡的不滿及不快

‧提醒我們作出自我保護，維護尊嚴和權益

是 否
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3. 我需要處理

       自己的憤怒嗎？ 

我們可從以下三個角度去分析自己是否需要處理憤怒：

1. 若你在以上小測試任何一項問題給予「是」的答案，那代表你要開

始留意自己的憤怒情緒及處理憤怒的方法。

2. 憤怒是否已到達一個難以控制的地步？ 

i） 憤怒持續得太久：

 事件過了，情緒依然無法平伏，反覆

 思想，影響睡眠和食慾。

ii） 憤怒太強烈：

 憤怒時感到身體不適，如：心跳加快、

 呼吸急速、肌肉收緊、面紅耳熱；思想

 困難，如：不能集中、不停重覆、不能

 有效地思考問題；做出衝動的行為及不

 當處理憤怒的方法。

*&^
%$#@
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3. 你曾否經歷過因不當地處理憤怒而帶來的負面影響？ 

以下是一些例子：

情緒問題

長期的憤怒可能會引發

抑鬱症，焦慮症，失眠等

問題；當憤怒平復過後，

亦會為自己一些衝動

的行為感到內疚，慚

愧，自卑。

言語和行為暴力
透過破壞東西，責罵別

人，粗言穢語，打人來作報
復或發洩憤怒情緒。這些方
法不但不能解決問題，還

會增加憤怒的強烈
程度。

健康問題身體長期處於憤怒狀態之下，會大大增加患有心臟病，高血壓，中風等問題的機會。

破壞關係用暴力來表達憤怒，有時

可能會帶來短暫的舒緩，身

邊的人亦可能因為感到害怕而

滿足你的要求。但長遠來說，

沒有人會喜歡和脾氣暴燥的

人相處，最終只會避開
你，自己亦會失去寶貴的關係。

法律／財政問題
怒髮衝冠的時候令自己無
法理性分析事情，作出衝動
的決定和行為，如：過度消
費、辭工、自殘、傷人等。
嚴重者或會觸犯法律，如因
管教子女感氣餒而使用
暴力和虐打子女。



右圖是一個憤怒溫度計，綠色代表情緒冷

靜，橙色代表情緒由開始不耐煩到急躁，

這時便是要開始處理憤怒的時候。如果我

們不及時處理，讓憤怒一直升溫到紅色區

域，直到火滾，甚至爆發，憤怒便可能一

發不可收拾。
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問：憤怒是「不好的」和「別人不接受的」，我還是

把它抑壓和隱藏好了，對嗎?

答：適當的憤怒是有好處的；例如令身體充滿能量、

提示我們事情出現問題、令我們作出反應等。若否定

或抑壓憤怒，便會累積太多負面情緒，長期下去會增

加怒火爆發的機會。

4. 我怎知道何時需要

  去處理我的憤怒？

問：把怒氣發洩在他人或東西上（如破壞東西、打

人、傷自己、酗酒）是消氣的好方法嗎?

答：心理學研究清楚指出，以上的發洩方法不但不

能有效舒緩情緒，還可能增加憤怒和使用暴力／高

危動作的機會。

長期壓抑憤怒或任何暴力性質的發洩，
都不是有效和健康的處理憤怒方法。

10 爆發！！
9
8 火滾
7
6
5 急躁
4
3 不耐煩
2
1 冷靜

5. 我該如何處理憤怒?



6

以下是一個情緒紅綠燈，當中的步驟
可以幫助我們處理憤怒。紅綠燈由第
一步亮紅燈開始，順次序亮黃燈，然
後亮綠燈。

紅燈 － 留意自己是否憤怒升溫了，如
果已經到了憤怒溫度計的5分（即急
躁）或以上，要即時叫自己停下來。
黃燈 － 慢慢深呼吸幾下，讓自己冷靜
下來，提醒自己要離開現場，以免繼
續衝突。
綠燈 － 離開現場後，做以下的呼吸練
習或其他方法去放鬆，幫自己的憤怒
降溫。

‧呼吸練習： 專注於自己的呼吸上，每
一次呼氣的時候，心裡面想著「放鬆」
兩個字。也可以閉上眼睛，幫助自己
更集中於呼吸上。重複呼吸練習直至
心跳呼吸減慢或感覺平靜。

‧其他放鬆自己的方法：數數字、做運
動 (跑步 , 瑜伽 ⋯) 、聽音樂、享受一
個熱水澡等⋯

情緒紅綠燈

停一停！
同自己講“停”！

等一等！
冷靜自己／深
呼吸，離開現場

行動最實際！
呼吸練習，其他
放鬆自己的方法

除了以上情緒紅綠燈的練習，其實還有更多的方法幫助處
理憤怒問題，例如學習其他的鬆弛方法，解決問題方法，

溝通技巧訓練，及社交技巧訓練等。


