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從情緒教育到正向情緒學習：從理論到實踐 

撰文：范利霙老師

 

「媽媽！我…（孩子說不出自己的感覺，然後就哭了）」、「老師！他上課的

時候一直尖叫！所以我才提醒他（小孩其實是怒吼）」、「我就是沒有辦法做好，

我以前就是這樣，反正也沒有人認為我做得到！」這是在教育現場和生活中常觀

察到的學童情況，讓身為大人的我們開始思考如何從情緒教育來了解協助孩子。 

情緒是由某種刺激事件引起個體的身心激發狀態，個體不僅會有主觀感受和

臉部表情，也可能會伴隨著外顯行為產生（張春興，2011）。Emotional Intelligence

（情緒商數，簡稱 EI 或 EQ）的概念自從 1990 年被提出後，在情緒教育中往往

會談到培養學童「情緒焦點」與「問題焦點」情緒調整策略的能力，使其能藉由

尋求支持、放鬆分心、間接宣洩或藉由自行問題解決和透過他人協助等方式，解

決生活中出現之問題（張春興，1990）。爾後國內學者提出「在適切的時間、關

係，帶著適當的動機，對於合宜的對象或事物，使用恰當的方式表達情緒」（林
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建福，2010）。以情緒覺察、情緒表達與情緒調整作為課程目標，透過情緒管理

之概念幫助個體覺察自己與他人情緒的狀態，且能表達感受與善用情緒調整策

略，其中情緒覺察是指個體能適當且合宜地覺察自我或他人情緒（葉在庭、辜靖

淳、方俊凱，2014）。情緒表達為具有功能性的一種溝通形式（Brody & Hall, 2000）。

藉以讓他人理解並接受自身的情緒，可透過語言和非語言的方式表達（邱珍琬，

2018）。情緒調整則是藉由與外在因素互動，使個人對情境有適當之反應，能因

時、地或情境的需要，使用最適當的情緒方式達成適應環境之目標（陳金定，

2008）。透過三階段的情緒管理能使個體了解自身情緒、了解他人情緒、表達合

適情緒並控制自己的情緒，以達到妥善維繫人際關係的作用。 

聯合國教科文組織（UNESCO）從 2002 年起在全球發起推動社會情緒學習

（Social and Emotional Learning, SEL）的計畫。SEL 的五大核心能力包含：1. 自

我覺察；2. 社會覺察；3. 自我管理；4. 人際關係技能與 5. 作負責任的決定。在

自我覺察中，教導學生辨識自我情緒、務實的自我評估、掌握自己的優勢能力、

具備自我效能等技能，使學生建立良好的自信；在自我管理中，教導學生控制衝

動、壓力管理、自我激勵、設定目標等技巧，使學生促進當前的工作，堅強面對

困境與挫折；在人際關係技能中，教導學生和他人溝通、社會參與、建立關係、

團隊合作的方法，使學生在人際互動中有效管理自身情緒，能協調解決衝突的方

法與適時尋求協助。CASEL 的研究發現，SEL 能有效提升學生的學業表現、社

會情緒技巧、對自我、他人和學校的態度、在學校和班上的行為，並改善班級裡

的不良行為、攻擊行為、焦慮和沮喪（CASEL, 2020）。綜觀 SEL 五大核心能力

與我國十二年國民基本教育課程綱要，可發現皆強調培養學生透過自我覺察、認

識，進而發現與發揮自己的長處，學會肯定與欣賞自己，掌握自身的資源，進而

妥善經營人際關係。 

當前的情緒教育，除了進行情緒管理處理負面情緒，更加入了正向心理學的

概念，強調不應該只以解決負向情緒為目標，而是需要引導正向情緒，發展自身
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的長處，使其表現出更多適當的社交行為，進而維持和諧的人際關係。而正向情

緒教育可以如何著手？筆者以低年級以下的孩子，以及中年級以上的孩子分別舉

例說明： 

（一）低年級以下孩子正向情緒教育 

針對年紀較小孩童（低年級及學齡前兒童）的正向情緒學習活動，著重在自

我覺察和社會覺察，家長和教師可以透過繪本及影片的媒材，配合提問與討論，

引起孩童共鳴並幫助孩童進一步思考繪本或影片中人物的觀點，同時在導入繪本

及影片時，可搭配不同的情緒詞彙與孩童討論不同詞彙的強度、引發的原因、伴

隨的反應及可以調節情緒的技巧。若能加入多元化的體驗活動，例如：臉部表情

變變變、製作吐氣筒、我的小角落等…皆能有助於孩童更具體了解自我或他人感

受，並增進孩童調節能力。 

（二）中年級以上孩子正向情緒教育 

中年級以上的學童，建議讓孩子先釐清面臨的困難與壓力，家長和教師適時

提供孩子於認知、情緒與行為三方面的因應策略；長期正向情緒的培養則可以透

過「放大生活中的好事」與「放下生活中的小事」，練習將注意力聚焦生活中的

愉悅經驗，避免想太多或社會比較，並持續記錄一週以上，例如：生活中的美好、

值得感恩的人事物、覺察個人長處、練習寬恕自己、寬恕人事物等…，請記得與

孩子討論這些好事是否有長期效果？還是短暫的愉悅？需要放下的小事是否已

經影響自己很久的時間？是否連身心都受影響？透過一週以上的練習，讓孩子逐

漸建立屬於他/她自己合適的調節方式，提升孩子自我管理、人際關係技能，以及

養成有能力做決定與負責任的態度。 

總之，從情緒教育到正向情緒學習，在認識情緒與情緒智力後，我們可以從

社會情緒學習（SEL）的五大核心能力包含：1. 自我覺察；2. 社會覺察；3. 自

我管理；4. 人際關係技能與 5. 作負責任的決定；適齡適性的運用媒材，設計操
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作性的認知活動，引導孩子進行正向情緒的教育，相信對孩子會有相當的助益。 
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