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寫給孩子的



那一個人沒有情緒？凡是人，多少都是在情緒的波濤起伏中

逐漸認識自己、成長自己。小朋友當然也不例外。現代社會裡的

人際關係更多元、更複雜，導致許多小朋友在家中和兄弟姊妹的

相處，或是到學校和同儕之間的互動，產生不少情緒上的困擾。

這本《寫給孩子的表達情緒的技巧》就提到很多小朋友可能

碰到被欺侮而生悶氣；或是很羨慕同學的課業好，後來卻轉成嫉

妬；或是因為大人疏忽，沒有在挫折感出現時適時陪伴，導致自

卑感作祟⋯⋯這些情緒上的問題，說大不大，說小不小。儘管親

子之間看來是朝夕相處，然而，這些情緒枝枝節節的產生，若沒

有盡快處理妥當，變成負面的感覺、負面的情緒，可能影響孩子

一輩子的人際關係。

本書作者寫出小朋友可能碰到的情緒困擾，以故事情節、簡

易分析、圖表插畫、測驗評估等各種方式來分享。就是希望小朋

友找到自我情緒探索的入口，並循著情緒的蛛絲馬跡，找到自我

調適的技巧。作者特別從「情緒知覺」來說明，讓小朋友藉由輕

鬆易懂的文字，找出生氣、洩氣、恐懼、悲傷的「預防方案」，

再透過各項建議，找出「萬一情緒受影響了，也可以儘速調整回

推薦序Ⅰ

EQ成長，親子一起來
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來的『自我成長計畫』。」

我多年來在海內外巡迴演說，經常以「情緒管理」為主題做

分享，因此特別對本書作者李寶淵小姐和房美珍小姐感到敬佩，

因為情緒是一種捉不住、說不透的感覺，如何把它詮釋成為有趣

又有意義的故事，得要一番功夫才能完成。

本書特別教導「生氣時，不可攻擊對方的個性或外貌，焦點

要放在對方讓我生氣的『行動』上。」還有「適當表達憤怒，讓

對方知道後，下次對方會謹慎些。」都是非常中肯又易學的方

法。還有「不安評價標準」、「寫下恐懼目錄」、「憂鬱症自我

評估20題」等，都是針對小朋友的情緒管理技巧添加助力。

所有的父母都希望自家孩子能夠健康快樂地長大，以後可以

做一個對社會有貢獻的人。如何從小打好孩子情緒管理的基礎，

變成了刻不容緩的功課。除了學校的課業要管好，人生成長的

EQ課業也輕忽不得！

相信各位爸爸媽媽，在陪伴孩子成長的過程中，在親子共讀

這本書之餘，一定可以找到讓彼此更有默契的相處方式，並互相

分享情緒起伏的狀況，共同找出對的技巧來調適。

祝福　闔家歡喜成長！

吳娟瑜（國際演說家／親子教育專家）
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「媽媽，

難道就不能叫

昭 英 去 嗎 ？

我 現 在 有 點

忙⋯⋯」

「噠！」

媽媽停止切菜

的動作。

索霖頓時

停止了呼吸，

他瞄了一下媽

媽 的 表 情 ，

只見媽媽轉頭

大叫說：「昭

英，去買一塊豆腐回來！」

「呼⋯⋯」索霖放心地吐了一口氣，他的臉上露出了笑

容。

平常索霖在家都會負責幫忙跑腿，由於從小以來一直都

是這樣，久而久之爸媽也就習慣只使喚索霖，很少叫妹妹昭

英去買東西。索霖對於每次都是自己去跑腿感到很不滿，但
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是他不想要和妹妹爭吵，也不想因為這件事讓全家氣氛變不

好，所以他一直隱忍著。然而隨著時間的流逝，他的不滿變

得越來越強烈，最後，只要聽到「跑腿」兩個字，他心中就

會燃起一股怒火。因此，他才計畫今天一定要告訴媽媽自己

的想法。

「Yes，終於可以擺脫跑腿的命運了！」

不過喜悅只是短暫的，在房間玩娃娃的昭英大聲地說：

「不要！」

「過分！媽媽，妳應該去教訓昭英一下！」索霖內心吶

喊著。

大概是心靈相

通的關係，媽媽生

氣地走向昭英。

「從來都不去

幫忙跑腿！呼，真

不知道是像誰？」

昭英很像媽

媽，和長相斯文、

清秀的索霖和爸爸

比起來，媽媽和昭

英看來精明能幹，

要不

拜託請饒了我們吧！  23



個性也很急躁、強勢。

索霖用冷淡的眼神盯著媽媽寬大的背，媽媽笑了一下，

然後轉身看著索霖。

「來，乖兒子。」媽媽持續溫柔地笑，用手摸了摸索霖

的頭，接著⋯⋯將50塊錢塞給索霖。

「找的錢一定要交給媽媽喔！」

「噠！噠！噠！噠！」媽媽又回去切南瓜了。

結果，索霖今天還是和平常一樣要去跑腿，吵雜的切菜

聲就像是要催趕他出門一樣。「至少也要給一點跑腿費呀，

真是太過分了！」

「唉，為什麼我們要過著這樣被人欺負的生活呢？」

聽到俊表哀號後，索霖和達伍也跟著一起怒吼。

「拜託放過我們吧！」

「為什麼會有這樣差別待遇呢？」

三個人抱在一塊大喊：「這個社區有誰比我們更可憐

啦？」

「啊，吵死了！整個社區因為你們三個都快吵死了，拜

託你們適可而止一點，夠了！」

聽到姜斌的話後，三個人同時吶喊說：「我們就是不服
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氣啊！但是又能夠怎麼辦呢？」

「生氣的話，就該用力忍住怒火呀！」

「要怎麼忍住怒火呢？」

「用力！」

「要怎麼用力呢？」

「拚命地用力！」

嗚！
啊

拜託請饒了我們吧！  25



「生氣」是什麼呢？

生氣是一種與人種、文化無關，只要是人都會感受到的

基本情感之一，主要在對方與自己的意見不合，或是情

況沒有依照自己的想法進行時，都會產生這樣的感情。

為什麼會生氣呢？

好不容易寫完作業，可以玩電腦遊戲了，媽媽卻叫
我去跑腿，或者哥哥不讓我玩時，我就會生氣。

媽媽好像都會對我們有一定程度的要求，如果沒有
達到她就會生氣，而且還會強迫我們去做根本就不
需要做或我們不想做的事，這種時候真的很氣人！

有時候我們也會對自己生氣，比如因為自己的失誤或不
注意而造成損失的時候。考試前一天，媽媽明明吩咐要
準備好該帶的東西，但還是忘了帶橡皮擦；或者在踢足

球時因為輕敵而落敗，都會讓我對自己生氣。

發生不愉快的事情時、事與願違時，人就會產生生氣的

情感，這一類的情況可說有千百種。

在學校進行小組活動時，同學搶走了
我想做的事情，我就會很生氣。
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怒氣會隨著想法而轉變

怒氣在某些情況下會更強。一樣的情況下，

只要感覺對方是刻意對自己不好，就會讓人更加生氣。

壞哥哥！你一定是故意等
我寫完作業再霸佔電腦！

啊，氣死我了！

為何哥哥用電腦的時間剛
和我寫完作業的時間一樣呢？
唉，早知道就先問哥哥什麼

時候要使用電腦。

如同上面的例子，即使情況相同，若是想法不同，

心情可能會變更差、無所謂、甚至更好。

由此可知，只要改變內心的想法，我們感受到的情感也

會變得不一樣。與其認為達成是刻意整達伍，換個想法

去想，覺得只是時間上的巧合，感受會好一點。

哇
哇

哇

自言自語
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人只要生氣，肌肉就會變

得緊繃，呼吸會變得急促

並發熱。相反地，只要放

鬆肌肉、穩定呼吸與降

熱，胸中的怒氣自然而然

就會慢慢沉澱。

哇，叫他生
氣，就真的生
氣了耶！

真是神奇。

啊嗚嗚嗚！
小事一樁，我也能
夠調整憤怒！

試著生氣
看看！

1. 只要一生氣，末梢血管就會膨
脹，臉會變紅、變熱。

生氣的人，臉上會發熱，漫畫中的人

物之所以會用手扇涼平靜情緒或頭頂

冒煙，想表達的就是這種情形。

生氣會有什麼反應？
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2. 身體的肌肉會緊繃。美國電影
〈綠巨人浩克〉主角在發怒時，身

體的變化雖然誇張了點，卻也很清

楚的展現了生氣時會有的身體變

化。

平常雖然是個溫順的人，然而，只要

一生氣，全身的肌肉就會膨脹，變成

擁有怪力的綠色怪物「浩克」。

3. 特別是手臂的肌肉會很緊繃，
有時還會握起拳頭，因此，生氣

的人常會因此而動粗。

4. 呼吸變得急促、心臟脈動數
增加，血壓會上升。如果經常

生氣，很可能發生心臟麻痺或中

風等症狀，嚴重一點還可能會喪

命。

生氣時就像這樣，會出現激烈的感情與

強烈的身體反應，因此，學習「適當地

表達怒氣」或是「降低怒火」的方法格

外重要。
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生氣時，會很想和對方大吵一架，但如果用暴力發洩憤怒，

彼此間的衝突反而會變得更嚴重。

太好了！

我要弄破氣
球和壓碎黏
土，嘿嘿！

我想當瘋狂
音樂家！

不行和惹自己生氣的人吵架嗎？我一生氣就會想要吵架。

但是我想要發洩怒氣呀！啊嗚，蕭智星！我想要表達我的憤怒！

生氣時，要怎麼做比較好？

這種時候，利用適當的活動來舒緩緊繃的肌肉，對於防止直接

的爭吵或衝突會有莫大的幫助。

輪到
俊表

了。
深呼吸

深深吸氣，然後慢

慢地吐出來，如此

就能舒緩肌肉並發

揮冷靜的效果。
瘋狂的音樂家

試著利用鋼琴來表達憤怒

的情感，利用寶特瓶敲

打沙發做即興的亂打表

演也是不錯的方式。

甚至將讓自己生氣的

人或情況編一首歌來

唱，效果更好。

撕報紙

將幾張報紙疊

在一起，然後

大力撕破。
和娃娃進行格鬥

把軟墊或娃娃當作惹

自己生氣的人，和它

來一場格鬥競技。

瘋狂舞蹈

跳出誇張的舞蹈並

搖晃身體，心情會

隨著身體律動而變

得好一些。

塗鴉

利用圖畫或文字來

表達生氣的心情。

弄破氣球或
壓碎黏土

將氣球弄破或壓碎

黏土來抒發情緒，

也是不錯的方法。

1  利用舒緩身體和行為來宣洩憤怒

憤怒感情
表達遊戲

要如何消除怒氣呢？
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「嘖嘖，消息傳出去又怎麼樣呢？這個世界有天不怕地

不怕的人嗎？」

「沒錯，每個人都有害怕的事物。」

「真的嗎？」索霖用懷疑的眼神看著兩人，俊表接著

說：「當然，其實我⋯⋯我很怕鬼，只要聽到鬼故事，晚上

就會睡不著覺。」

達伍也趁這個機會坦白說：「在你們眼中看似完美的

我，也有害怕的事物。只要一到要上台的前一天，我就會緊

張到睡不著，因為我會擔心發生失誤。」

「唉，跟我的事情比起來，你們根本就是小巫見大巫！

並不是你們那樣說，就能證明我不是膽小鬼！我是膽小鬼！

膽小鬼！」

「為什麼整個社區突然籠罩起一片烏雲呢？」

正巧，姜斌又不識相地抓著頭出現了。

「真是的！這全都是叔叔害的！」

「叔叔你為什麼要到處宣傳呢？」索霖不停地啜泣，一

面擤著鼻涕，同時向姜斌抱怨。

「嗚，現在要怎麼辦啦？你要負責任，大叔你要負責

任！」
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「大、大叔？」受到打擊的姜斌生氣地說：「我負責不

就行了嗎？」

「要怎麼負責呢？」

「既然膽小是個問題，你就把恐懼消除不就結了嗎？」

「唉，就是會害怕呀！要我怎麼消除恐懼啦？」

姜斌大喊：「把恐懼交給狗

吧！」

「大叔真的很討厭！不要

再提到狗的事情！」

小皮很可怕！  55



多加練習就能克服恐懼。若是內心一直都沒做好準備、
不去面對，說不定一輩子都得活在恐懼當中。

想要脫離恐懼，一定要先抱持著自己可以甩掉恐懼

的意志。

真是的，膽小和
結婚根本就沒有
任何關係。

一輩子？
那我就沒辦法
結婚了嗎？

呼，總之，想要
克服恐懼的話，
要從哪一件事情
開始做起呢？

意志已經在
燃燒了！

如何戰勝恐懼？

仔細了解恐懼所帶來的壞處後，接著便是了解克服恐懼時可以得到

的好處。

首先，日常生活中會因為恐懼而造成哪一方面的痛苦？試著製作相

關的目錄。

以後如果不再感到恐懼了，生活會有哪些改變？我能因此去做什麼

事情？能夠去哪些地方？能用哪一種感情去面對原本害怕的事呢？

可以想想諸如此類的事情。

1  試著寫下恐懼目錄

索霖必勝
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 因為恐懼而面臨到的壞處

不敢去商店、不敢去遊樂園、
覺得自己很悲慘、會感到煩躁……
呼～真是的，恐懼和擔憂讓我的人生變得好辛苦，
而且也造成生活上的阻礙。

 克服恐懼後所獲得的好處

可以去商店、可以去買豆腐、可以去遊樂園、
可以和朋友們一起玩耍、充滿自信、心情會變好，
好處真的很多啊！

商店

商店

豆腐
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意思是「我的
心態能決定一
切」嗎？還真
是有點難……

我果然
很完美！

沒錯，容易感到
恐懼的人，認為
會發生壞事的機
率普遍偏高。

發表時之所以心跳加速，
並不是「發表」這件事讓人

感到不安！應該是擔心自己會
出錯的想法，導致我們產生不
安的情緒吧。也就是，順序是
「事件→想法→感覺」。

通常容易感到壓力
的人，似乎都會有
負面的想法，但實
際上擔心的情況根
本很少會發生。

呵呵，所以我早就
準備好了，要用偵
探的態度去思考。

看來我要改變
思考的方式！
唉，用說的當然
容易，不過，
要馬上改變思考
方式並不簡單。

雖然我們認為自己是

因為「某個事件」而產生

恐懼的感覺，但是事實上，

「如何看待和解釋這個事件」

會改變我們的感覺。

2  用偵探的態度去思考

噢

嗚
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第2階段）找出擔心的想法的證據　

這是成為偵探並將擔心的想法和相關證據全都找出來的階段。

原來是為了查出自已
擔心的想法的真實性。

不過要怎麼
找出證據呢？

來看看下面的
問題吧！

在這種情況下還
會發生什麼事？
有其他理由嗎？

我看了狗一眼，牠就對
我吼叫！嗚嗚嗚嗚！

嗯，好像沒有發生
什麼壞事吧。

好像也
沒有。

我好像聽過有朋友
被狗咬的事情。

說不定狗會來追我，不過
仔細想想，我好像也找不
到會讓我害怕狗的證據。

因為狗可能會咬我！

以前你在面對小狗
的情況下，發生過
什麼事情呢？

所以是因為有過類似
的情況吧？後來有發
生什麼壞事嗎？

每次小狗汪汪叫後，
都會有什麼慘事呢？

類似的情況下，你曾經
聽過哪些特別的例子呢？
有過非常糟糕的情況嗎？
你認識的人是否遇到
過不好的情況呢？

第1階段）找出擔心的想法　

在「用偵探的態度去思考」的筆記本中，

找出自己擔心的事情並寫下來。

  65

http://www.morningstar.com.tw/bookcomment-2.aspx?bokno=0158005

