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情 緒 管 理 是 指 個 人 對 自 己
的 情 緒 進 行 識 別 、 理 解 、
調 節 和 控 制 的 能 力 。

良 好 的 情 緒 管 理 能 力 能 幫
助 我 們 在 生 活 中 應 對 壓 力
、 處 理 人 際 關 係 並 做 出 更
好 的 決 策 。

情 緒 識 別

情 緒 理 解

情 緒 表 達

情 緒 調 節

情緒管理的四大核心能力

情緒管理的重要性

能 夠 調 節 負 面 情 緒 ， 避 免 因 壓 力 導
致 身 體 或 心 理 健 康 問 題 。

健 康 生 活

表 達 情 緒 得 當 ， 能 促 進 互 相 理 解 和
關 係 和 諧 。

改 善 人 際 關 係

不 受 情 緒 影 響 ， 能 更 理 智 地 做 出 選
擇 。

提 升 決 策 能 力

掌 握 情 緒 的 能 力 會 讓 人 感 到 對 生 活
更 有 掌 控 感 。

增 強 自 信

情緒管理技巧與方法

情 緒 識 別

情 緒 溫 度 計 ： 評 估 自 己 的 情 緒 強 度
( 如  1  是 冷 靜 ， 5  是 非 常 生 氣 )

情 緒 詞 彙 表 ： 學 習 更 多 情 緒 詞 彙
( 如 「 沮 喪 」 、 「 興 奮 」 、 「 懊 惱 」 )

幫 助 準 確 描 述 情 緒 。

情 緒 理 解

A B C 模 式 ：
A ： 事 件 ( 如 「 朋 友 取 消 約 定 」 )
B ： 想 法 ( 如 「 他 是 不 是 不 喜 歡 我 了 ? 」 )
C ： 情 緒 ( 如 「 我 感 到 失 望 和 傷 心 」 )

理 解 「 B 」 中 的 想 法 會 直 接 影 響 「 C 」
中 的 情 緒 ， 並 學 會 換 個 角 度 看 待 問 題 ;
( 例 如 ： 「 他 可 能 是 有 其 他 事 情 耽 了 」 )

情 緒 表 達

使 用 「 我 訊 息 」 ：
• 說 明 情 緒 的 原 因 ， 避 免 指 責 他 人
• 範 例 ： 「 當 你 在 說 話 時 打 斷 我 ， 我 感
   到 不 開 心 ， 因 為 我 覺 得 自 己 不 被 尊 重

情 緒 調 節

( 1 )  冷 靜 技 巧
深 呼 吸
• 吸 氣 4 秒 ， 憋 氣 4 秒 ， 呼 氣 4 秒 ， 重 複
   3 次
數 數
• 在 情 緒 激 動 時 ， 慢 慢 從 1 數 到 1 0 ， 有
   助 於 冷 靜 下 來

( 2 )  轉 移 注 意 力
• 做 自 己 喜 歡 的 事 情 ( 如 聽 音 樂 、 畫 畫
   、 散 步 ) ， 暫 時 轉 移 注 意 力 ， 避 免 被
   情 緒 困 擾

( 3 )  正 向 思 考
改 變 負 面 想 法
• 當 想 到 「 我 一 定 會 失 敗 」 時 ， 轉 為
「 我 已 經 盡 力 了 ， 這 是 一 個 學 習 的 機 會 」
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情景互動

個 案 1 ： 學 業 壓 力

小 明 是 小 學 五 年 級 學 生 ， 媽 媽 希 望
他 每 天 完 成 額 外 的 數 學 練 習 以 準 備
升 學 考 試 ， 但 小 明 覺 得 壓 力 很 大 ，
已 經 對 數 學 失 去 興 趣 。 有 天 晚 上 ，
媽 媽 要 求 小 明 完 成 一 份 數 學 試 卷 ，
小 明 大 喊 ： 「 我 不 要 做 了 ！ 」 並 將
試 卷 撕 掉 。

個 案 2 ： 興 趣 選 擇

小 華 喜 歡 畫 畫 ， 每 天 都 熱 衷 於 創 作
， 但 爸 爸 希 望 他 學 鋼 琴 ， 認 為 鋼 琴
對 未 來 更 有 幫 助 。 當 爸 爸 提 議 讓 他
停 止 畫 畫 專 心 練 琴 時 ， 小 華 拒 絕 了
， 並 說 ： 「 我 不 喜 歡 鋼 琴 ， 我 只 想
畫 畫 ！ 」

個 案 3 ： 使 用 電 子 產 品 問 題

小 美 總 是 沉 迷 於 手 機 遊 戲 ， 媽 媽 規
定 每 天 只 能 玩  3 0 分 鐘 ， 但 小 美 總
是 偷 偷 超 時 ， 甚 至 玩 到 深 夜 。 媽 媽
發 現 後 非 常 生 氣 ， 沒 收 了 手 機 ， 小
美 因 此 大 哭 ， 並 說 ： 「 你 為 什 麼 不
讓 我 玩 ？ 我 討 厭 你 ！ 」  

個 案 4 ： 交 友 問 題

小 強 最 近 交 了 一 群 新 朋 友 ， 但 媽 媽
覺 得 這 些 朋 友 行 為 不 良 （ 如 講 髒 話
或 逃 課 ） ， 擔 心 小 強 會 受 到 影 響 。
有 一 天 ， 媽 媽 發 現 小 強 開 始 學 講 髒
話 ， 便 責 罵 他 ： 「 你 怎 麼 和 那 些 壞
孩 子 學 壞 了 ！ 」  

個 案 5 ： 未 來 規 劃

小 傑 是 初 中 生 ， 他 對 畫 漫 畫 充 滿 熱
情 ， 夢 想 成 為 漫 畫 家 ， 但 爸 爸 希 望
他 選 擇 更 「 穩 定 」 的 職 業 （ 如 工 程
師 或 醫 生 ） 。 一 天 ， 小 傑 畫 漫 畫 到
深 夜 ， 爸 爸 看 到 後 非 常 生 氣 ， 說 ：
「 你 不 能 總 是 做 這 些 沒 用 的 事 ！ 」  

經驗分享
故 事 1  手 機 時 間 的 爭 執

小 明 是 一 名 小 學 三 年 級 的 學 生 ， 他
每 天 放 學 後 最 喜 歡 的 事 情 就 是 玩 手
機 遊 戲 。 然 而 ， 他 的 媽 媽 擔 心 他 過
度 使 用 手 機 ， 影 響 功 課 和 視 力 。 某
一 天 ， 放 學 回 家 後 ， 小 明 玩 手 機 的
時 間 比 規 定 的 3 0 分 鐘 多 了 一 倍 ， 媽
媽 發 現 後 感 到 非 常 生 氣 。  

解 決 過 程
1. 冷 靜 下 來
2 .  用 「 我 訊 息 」 表 達

3 .  了 解 孩 子 的 感 受
4 .  協 商 解 決 方 案

故 事 2  不 想 去 補 習 班 的 爭 執

小 花 是 一 名 小 學 二 年 級 的 學 生 ， 媽
媽 為 了 幫 助 她 提 升 成 績 ， 安 排 了 放
學 後 的 數 學 補 習 班 。 然 而 ， 小 花 對
補 習 班 非 常 抗 拒 ， 覺 得 那 裡 的 課 程
枯 燥 無 聊 。 一 天 放 學 後 ， 媽 媽 催 促
小 花 準 時 去 補 習 班 ， 小 花 突 然 大 哭
， 拒 絕 出 門 。

解 決 過 程
1. 暫 停 衝 突
2 .  表 達 關 心

3 .  安 慰 並 共 情
4 .  討 論 其 他 選 擇

學 習 與 反 思

1 .  情 緒 激 動 時 暫 停 衝 突
2 .  傾 聽 孩 子 的 感 受
3 .  提 供 替 代 方 案

1 .  控 制 情 緒
    家 長 應 先 冷 靜 下 來 ， 避 免 用 高 壓 方 式
     處 理 問 題

2 .  用 「 我 訊 息 」 表 達
      用 平 和 的 方 式 表 達 自 己 的 擔 憂 ， 減 少
      指 責 語 氣

3 .  傾 聽 與 共 情
     認 真 傾 聽 孩 子 的 感 受 ， 讓 他 們 感 到 被
     理 解

4 .  協 商 解 決 方 案
     與 孩 子 共 同 討 論 ， 找 到 雙 方 都 能 接 受
      的 解 決 辦 法 。
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