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國立臺北教育大學生命教育所研究生 
 

一、前言 

學生在校園內會遇到的困難五花八門，從眾多案例整理觀察後發現，當孩子

無法妥善管理自己的情緒時，便無法有效應對生活中遇到的困難。如在課業、人

際等活動中遇到挫折時，因為不知道如何表達自己負向情緒而延伸出不適當的行

為，進而影響其人際關係、師生互動或是學業表現。筆者目前服務於新北市某國

小，擔任輔導教師，當導師協助轉介遇到問題的學生至輔導室時，常是因為在學

校的生活情境中，表現出不適切的行為，例如動手打人、罵人，甚至引起班級秩

序的混亂，教師在班級經營上的困難等，而這些行為來自於個案當下的各種情

緒。情緒管理能力較弱的孩子，在行為上也較容易衝動，進而影響人際互動、課

業表現等各項生活表現，當一個孩子在生活中遭遇的都是挫折時，將阻礙其正向

自我概念的養成。 

情緒是一種發生於內在的心理歷程，不僅對個人生活品質造成影響，同時也

會影響系統中的其他人，為了讓情緒能帶來正向的影響力，情緒管理能力就十分

的重要，正因如此，在校園之中的情緒教育越被重視。學生情緒的發生並非無來

由，通常有其脈絡可循，情緒隱含著當事人面對所處情境的認知性或評價性的詮

釋。個體在與環境互動後，根據對環境的認知衍伸出對當下環境的感受，即所謂

的情緒反應，並決定接下來行動，然後環境會反饋個體的行為，個體再一次的產

生上述的認知、情緒和行為的循環，情緒既然具有認知的成分，相信情緒應有教

育的可能性。除了認知上的學習，孩子需要經驗過自身的情緒被接納、涵容，才

能更有效的處理自己的情緒。 

二、情緒管理的內涵 

談論情緒管理能力之前，先要了解何謂情緒。情緒的發生並非無來由，通常

有其脈絡可循，情緒隱含著當事人面對所處情境的認知性或評價性的詮釋。個體

在與環境互動後，根據對環境的認知衍伸出對當下環境的感受，即所謂的情緒反

應，並決定接下來行動，然後環境會反饋個體的行為，個體再一次的產生上述的

認知、情緒和行為的循環，情緒既然具有認知的成分，相信情緒應有教育的可能

性。除了認知上的學習，孩子需要經驗過自身的情緒被接納、涵容，才能更有效

的處理自己的情緒。 

情緒管理也可說是情緒智力的應用能力，Peter Salovey 和 John Mayer（1997）
認為「情緒智力是一種覺察自己與別人的感受和情緒，並能分辨情緒之不同，進
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而處理情緒並運用情緒訊息來引導個人思考與行動能力。」Goleman 延伸 Peter 
Salovey 和 John Mayer 的理論，擴充說明情緒智力的內涵，更奠基了情緒管理在

教育上的重要性。Goleman 認為情緒管理包含五種能力向度，分別是：覺察自己

的情緒、妥善管理情緒、自我激勵、認知他人情緒、人際關係的管理（張美惠譯，

2016）。 

要能做好情緒管理首先必須先對自己的情緒狀態有所覺察，並能加以辨識。

當個體能夠認知到自己的情緒狀態之後，便能夠擁有較大的空間去選擇接下來的

行動。所謂的情緒管理不一定要避開所有不愉快的情緒，重要的是不可以讓激烈

情緒取代所有愉快的感受，我們不抗拒情緒的存在，但也不要讓衝動主管我們的

行為。越能克制自己衝動的孩子，在成年進入社會之後，社會適應性越佳，很多

的成就都和是否能克制自己的衝動有關。一般而言能夠做到自我激勵的人，通常

也能保有高度的熱忱，處理事情也有較高的效率，是個人成就的動力。除了了解

自身的情緒外，在面對他人時也必須要能解讀他人情緒，能從情境線索中理解對

方的情緒感受和需求。當個體能解讀他人的情緒，才能擬定合宜的行動計劃，處

理人際關係中的課題。 

三、繪本如何提升國小低年級學生的情緒管理能力 

繪本是國小校園中常見的教學媒材，尤其是在國小低年級階段。在此階段的

學生，正值皮亞傑認知發展理論的具體運思期，需要透過可觀察的事件、物品來

協助其思考，而繪本正能具體呈現孩子的生活樣貌。楊淑涵（2013）認為繪本內

容的多樣性，可以依據個體所遭遇到的議題來選擇不同的繪本，而繪本多方詮釋

的優點，可以在不同的情境中作不同的延伸詮釋，並且能促發經驗情感層面，繪

本故事中所傳遞出來的隱喻力量是相當驚人的。繪本的故事內容貼近兒童的生活

情境，用字遣詞符合兒童的生活經驗，兒童作為閱讀者，能從旁觀者角度理解故

事內容，加深兒童對故事的感受性，因此繪本成為國小低年級階段很好的教學媒

材。因為繪本內容淺顯易懂，孩子可以透過對故事中人物的認同與情感投射，連

結自身生活處境。故事中角色遇到問題的處理方式也可成為一種示範的作用，引

導孩子在面對相似情境時可以仿效其行為。 

陳書梅（2008）認為閱讀是一種以圖書資訊資源為媒介的活動，能提供解決

問題之相關資訊與知識，並具有增進自我覺察、紓解情緒壓力等之功能。王萬清

（1999）認為閱讀讓個體從不同的角度看待自己的問題並且產生新的想法，以故

事為媒材連結其生活經驗，尤其適合國小學童，在陪伴者的帶領之下進行討論，

以達到閱讀治療的六階段心理歷程。六階段心理歷程分別是投入、認同、投射、

淨化、領悟與應用。 
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筆者在教育現場上，曾以繪本「完美的一天」引導學生理解，不同的人對同

一件事會有不同的看法，或許自己認為是快樂的事情，對其他人來說是一個糟糕

的經驗。後來有其他老師分享，小恩在上英語課的時候，因為伸懶腰弄到坐在他

後面的同學，引發後面同學不舒服的感覺，小恩對於同學的不舒服感覺到生氣，

認為自己並不是故意的，別人為什麼要有這樣的反應。當老師用「完美的一天」

提醒小恩時，小恩很快可以釋懷，並理解自己的行為對他人造成的影響。 

總而言之，繪本故事可以作為與兒童溝通的媒介，因這兒童對故事內容的投

入，對故事角色的投射，感受情緒並且淨化宣洩，在陪伴故事角色尋找解決方法

的歷程中，帶給兒童正向的力量，因此十分適合運用於兒童的教育輔導工作。以

繪本為媒材的教育輔導工作，能引起兒童的興趣，啟發兒童不同的體驗，協助提

昇兒童的情緒管理能力。 

四、結語 

在過去多數的家長、老師都將智育當成是預估學生未來成就的重要依據，自

從情緒智力的概念被提出之後，許多研究都發現情緒智力高的人，在未來的成就

表現或是成功的機會也比較高，可見情緒教育是在學校教育現場不容忽視的一部

分。用著兒童可以理解的語言，透過故事的方式覺察自己的內在世界，並藉由角

色說出心裡話，對孩子而言必是一股充滿療癒的正向力量。 
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