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一、前言 

情緒是人與生俱來，經過後天學習逐漸發展的能力。過去的情緒幫助人類適

應環境，在遭遇危險時提供警示，產生「戰」或「逃」的反應以增加存活機率。

現今雖不再有被野獸襲擊的可能，但情緒這套古老的生存系統並沒有隨著演化消

失，仍舊持續存在並影響著人類的生活。現代社會中，擁有良好的情緒能力，能

促進人際溝通，也能夠作為引發行動的重要動機。但當「情緒」來叩門時，有多

少人能夠捕捉瞬息萬變的思緒與感受？筆者在教學現場中處理國中學生衝突事

件，發現很多學生情緒管理欠佳。不知道該如何合宜的表達自己的情緒與觀點，

往往聚焦在自己憤怒的情緒，以及他人的過錯。每當筆者詢問學生為何這麼做

時，學生總是回答「不知道」、「沒有為什麼」，顯現其缺乏對情緒經驗的反省；

或者是隱忍壓抑情緒許久，最後一併發作。此外，在高度競爭的升學環境中，學

生也常常展現出對考試的焦慮、擔憂，但又不知道該怎麼說出真心話。情緒背後

隱藏的觀點與渴望該如何被看見？書寫，也許是幫助我們認清這一切的好方法。 

二、何謂情緒教育 

情緒教育是透過教育的歷程中，培養學生能夠敏銳覺察、分辨情緒，運用理

性與智慧適應情緒、穩定情緒，進而適當的表達情緒（李選，2003）。情緒教育

的範圍涵蓋對自我、群己的關照。對內能夠覺察、辨識、評估與表達情緒；對他

人能培養同理心，溝通與解決衝突的能力（鄭美俐，1997）。張史如（1997）認

為情緒教育是培養學生對情緒的後設認知與控制，以改善情緒表現。Goleman
（1995）認為情緒教育是學習認識自己的情緒、管理情緒、激勵自我、認知他人

的情緒、處理人際關係等。 

綜合以上述學者的看法，「情緒教育」指的是一種教導學生對內覺察、分辨、

評估反思、調節、表達情緒等後設認知的能力；對外則能夠有意識的運用情緒能

力，同理他人的情緒感受，適當的表達，化解人際衝突，增進理解的教育歷程。

情緒教育的目的在幫助學生學習妥善處理情緒困擾，避免不當的壓抑或宣洩導致

負向行為，妨礙個體的身心發展，甚至造成家庭、社會問題。 
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三、書寫與情緒的關聯 

情緒是線索，是開啟我們真實渴望的一把鑰匙。情緒具有動機性的功能，情

緒促使人產生行動，以滿足內心的需求。中國經典探究文學書寫的動機時，便將

情緒、情感等心理狀態視為重要的創作源頭。研究也顯示，透過書寫適當的抒發

情緒，有助個體身心健全發展。 

(一) 情緒是書寫的動機，書寫是情緒的緩衝與抒發 

《詩經毛詩序》：「詩者，志之所之也。在心為志，發言為詩，情動於中而形

於言，言之不足，故嗟歎之，嗟歎之不足，故詠歌之。」 

劉勰《文心雕龍．明詩》：「人秉七情，應物斯感，感物吟志，莫非自然。」 

    書寫與情緒的關聯，在《毛詩序》與《文心雕龍．明詩篇》中都曾提到情緒

是書寫的動機。在某一個情境刺激下，心中感應到某些情緒經驗，透過書寫自然

而然的傳遞這些情緒感受。書寫也可以被視為是情緒宣洩的管道，如韓愈在〈送

孟東野序〉提及：「大凡物不得其平則鳴。」透過書寫宣洩心中的不平衡狀態，

以達到新的平衡。Éva Kállay（2015）在回顧表達性書寫研究的過程中，認為壓

抑情緒、想法、行為會損害身心。透過語言轉化的過程，重新以不同角度評估、

詮釋事件的意義，建構和諧的敘事，同時也改變個體與社會互動的方式。 

(二) 書寫情緒的影響 

1. 促進任務表現 

    Ramirez & Beilock（2011）以九年級生為實驗對象，要求於接受測驗前十分

鐘書寫和考試相關的情緒感受，發現對本身擁有較高考試焦慮的受試者有明顯效

果，有助改善考試成績表現。Schroder & Moran & Moser（2018）的研究則發現

能書寫任務引發之情緒的受試者，能更有效的完成任務，並推測書寫可能減輕了

情緒對認知的干擾，讓大腦更專注在當下的任務。 

2. 促進身心健康 

   在心裡治療中，表達性書寫因方便性與經濟效益而被廣泛運用。Pennebaker
和 Beall 於 1986 年主持的書寫療癒實驗中，隨機將大學生分為兩組，實驗組以

最感到創傷苦惱的經驗為主題，每日進行十五分鐘的書寫，發現短期雖會引發較

負向的情緒狀態，且無顯著療癒成效，但長期而言對健康有益（Éva Kállay，
2015）。 
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3. 促進情緒能力 

徐巧玲（2006）發現以「你、我、他」心理位移的日記書寫，可以提升國中

生的情緒智力，如減少破壞性的情緒效應、發展調整策略、提升情緒的覺察、表

達、反省、同理、正向人際關係等。羅盈茞（2010）將情緒札記運用在情緒教育

課程，發現能提升些微提升國中生的情緒覺察，描述情緒文字的質與量皆有提升

趨勢，增進整體的情緒涵養。徐曉放（2015）以情緒理論為基礎發展的情感教育

融入抒情文寫作教學，發現學生在情緒智力以「正向激勵」與「情緒反省」的提

升最具成效。 

綜合以上書寫與情緒的討論，可以發現情緒可作為書寫的動機，而書寫具有

抒發與緩衝情緒的功能。透過書寫情緒的相關經驗，可以幫助提升情緒的覺察、

表達、反省、正向激勵等情緒能力，增進任務表現以及身心健康。因此書寫可以

作為情緒教育實施的重要方法。 

四、書寫運用於情緒教育的實施方法與建議 

    吳英璋（2001）認為情緒教育應提供情緒的體驗，並能運用文字書寫情緒。

竹慶本仁波切在《好好鬧情緒》一書中認為帶著覺察力的書寫有助於減緩情緒帶

來的衝擊（哲也譯，2016）。以下對實際教學中，如何將書寫運用在情緒教育的

方法提出建議。 

(一) 善用情緒札記 

情緒日誌是一種透過文字記錄提升情緒素養的輔助工具，在設計上應具備情

緒素養的概念，填答與紀錄應採取多元且彈性的方式（楊田仲，2007）。情緒札

記有助個體辨別情緒，了解引發情緒的原因（李選，2003）。透過回顧反省，發

現非理性的思考，安全的宣洩被壓抑的情緒（饒見維，2004）。建議透過持續的

情緒札記書寫練習，幫助學生透過定期記錄，覺察情緒的起伏與歷程，以及自己

面對情緒的習慣，增進情緒能力。 

(二) 善用自由書寫 

娜妲莉．高柏提倡透過自由書寫回到初始的意念，探究生命的細節、心靈的

奧秘，以觸及表達真正的自我。陳文玲（2006）認為自由書寫放鬆、簡單、靈活

等特色，能讓潛意識的感受浮現。因此，建議透過自由書寫的練習，可以讓學生

能在開放自由的狀態下，探索自己真實的情緒感受。 
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(三) 善用卡牌作為引導書寫的媒介 

溫美玉（2016）認為卡牌能作為語文學習的鷹架，提供詞彙協助學生表達抽

象隱晦的心理狀態。卡牌廣泛被運用在心理諮商與輔導中，作為自我探索、投射、

表達的工具。考量個體情緒和語言發展不一，建議可提供情緒詞彙卡作為標記情

緒的媒介，幫助學生快速覺察掌握自己的情緒狀態，再以這些情緒詞彙作為引導

書寫的出發點。 

五、結語 

書寫與情緒密不可分，書寫提供我們與情緒一道安全的距離，在語言轉化表

達的過程中，促進對情緒的覺察、思考與反省，更加了解自我，同理他人。書寫

情緒帶來的益處，包含健康的身心狀態、和諧的人際關係、增加任務表現，以上

皆符合實施情緒教育的目的。而書寫作為個體知識思維的延伸，透過觀察學生書

寫的情緒經驗內容，亦能夠做為衡量情緒能力的方法，因此建議將書寫持續運用

在情緒教育課程中。書寫的方式可善用情緒札記、自由書寫，搭配卡牌，引導學

生深層探索自己的情緒感受與想法，適當的抒發表達。 
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