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談憤怒
6B 黃希桐

憤怒是人的其中一種情緒，人皆有之。當別人甚或自己做了

一些不合自己意願，或是觸及自己底線的事時，人便會激發出憤

怒的情感。有人說憤怒是壞事，又有人認為這是好事，而我則認

為適當的憤怒，能令人有所得益及有所成就，但同時要學會控制

自己的情緒，並以正確且聰明的方法去處理憤怒。

首先，適當的憤怒能激發人的鬥志，使人們發憤向上，以求

進步。憤怒源自於不甘心，源自於別人的說話、別人的看不起。

正因為不被看好，所以人的內心會不服氣，會憤怒。而這種憤怒

能轉化成一股力量，推使人們發揮內在隱藏的潛能。古人蘇秦早

年窮愁潦倒，因身分地位低微，身邊人紛紛看不起他，他落泊回

家時，連親人也不屑一顧。正正因為此待遇，使他心中氣憤，同

時激起他追求改變和進步的心。後來他努力鑽研兵書，最後名成

利就，享盡榮華富貴。蘇秦的例子足以引證憤怒能令人努力發

奮，帶領人們達致更好的將來。

適當的憤怒觸發人的潛能，除了使人進步，擁有美好生活

外，亦能令人刮目相看，改變他人原有的想法。有時，人的一次

失手或暫時的失敗，會被人取笑，甚至被輕視，而從中而生的憤

怒會令人想做得更好，去給別人證明自己的能力，使人另眼相

看。香港滑浪風帆運動員李麗珊，曾在歐洲錦標賽上被歐洲參賽

選手直言侮辱香港運動員是垃圾，她聽到後十分生氣，矢言要發

憤圖強。此後她刻苦練習，終於勇奪亞特蘭大奧運會金牌。賽後

她激動地說：「香港運動員不是垃圾。」顯然，李麗珊的憤怒成

為了驅使她進步的動力，最後令她擊敗歐洲運動員，向全世界證

明香港運動員的實力。可見憤怒令人突破，並改變他人對個人或

國家的形象和想法。
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憤怒使人成長，使人進步，但亦要配合有智慧、聰明的方法

去面對及處理，才能獲得他人欣賞，使人敬佩。處理憤怒最直接

方法就是向生事人發洩，惡言相對。但這樣的處理手法真的最好

嗎？不，這樣不但不能使事件平息，甚至引來更多的怒氣，只會

令人覺得你是個衝動、不智的人。相反若果你能冷靜面對，控制

自己的憤怒，再以寬容大量的態度去面對使你生氣的事或人，不

僅能令對方心生慚愧，更能獲得別人認同。美國第十六任總統林

肯於大選前被一個政敵侮辱，要他記住自己是鞋匠兒子的身分，

藉此諷刺他出生低微。身為總統候選人，公然受辱固然不好受，

也會令人很氣憤，但林肯並沒有惡言相向，反而大方回應，感謝

他令自己記起父親，深知自己做總統無法做得像父親作為鞋匠一

樣稱職，最後因為他的氣度和胸襟，贏得了民眾的欣賞和信任。

可見，機智地以正確的方法面對憤怒，使自己控制住情緒，同時

又獲得他人的敬佩，是一舉兩得的做法。

人生中凡事都有好有壞，但一旦達至極點，便會引來嚴重的

結果，憤怒也如是。若果憤怒不受控制，或不以正確手法去處理，

可能會引致無法抑制的後果，令憤怒由好事變成壞事，引來不必

要的悲劇。

若果人不以理性去控制自己的怒氣，反而任意發洩，或累積

到一個極點，最終一定會爆發，並使人失去理智，被感情主導了

自己的行為，最後做出一些傷害別人的事。現今社會中，不論中

外都有很多因憤怒而引起的暴力悲劇，如菲律賓人質事件的匪徒

因被政府革職，將其憤怒發洩在無辜的人身上，造成多人傷亡；

又如一名香港男子周凱亮自小對父母生怨，最後於 2013 年謀殺

了自己的親生父母，並將他們肢解。以上例子中，當事人的憤怒

很明顯並沒有得到正確的處理及舒緩，結果不受控制，令自己做

出傷天害理，甚至違反道德的事。可見，當憤怒沒有得到控制，

或沒有智慧去處理時，會變成一件壞事。
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憤怒是好事，也是壞事，它的性質視乎你如何控制自己的情

緒。所以我們要以理性控制好憤怒，並從適當的憤怒當中學習，

得以成長和進步。
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