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    情緒的感覺到底是什麼呢？當孩子說不出來時，其實畫圖也是一種表達的管道，讓「心

情」這個抽象、模糊的概念，可以具體的表現出來。 

    在家中，家長可以跟孩子一起畫「情緒城堡」，這座城堡中住著五位基本情緒小精靈：

開心、生氣、難過、害怕和平靜，五位基本情緒小精靈，如果孩子富有想像力，可以直接讓

孩子在空白紙上自由創作畫心中的心情城堡及小精靈的樣貌，若是孩子不知道如何開始，也

可以提供城堡的著色圖、表情貼紙，再讓孩子從中延伸創作。 

    在這個活動中，家長可以一邊陪伴，一邊描述各種情緒小精靈的特徵，包含這個情緒帶

來的身體感受，以及可能要告訴我們的訊息，例如： 

(1) 開心：會讓人有活力、可以讓人樂觀面對事情，眼

睛有的時候會瞇起來、臉上的嘴巴會翹起來、會發

出哈哈哈的聲音。 

(2) 生氣：幫助我們知道遇到不公平、不喜歡的事，身

體會感覺緊緊的、手臂會硬硬的、會想要大叫或跺

腳，眼睛也會瞪大。 

(3) 難過：可以讓不舒服的感覺發洩出來，告訴讓我們

可以休息一下，會覺得累累的、感覺甚麼都不想

要、想要流眼淚。 

(4) 害怕：可以讓我們知道可能有危險，要小心安全、

保護自己，身體會冷冷的、緊緊的，想要有人抱抱

我、想要躲起、想要逃跑的感覺。 

(5) 平靜：身體很舒服、輕鬆、放鬆，沒有什麼特別的

感覺，也沒有什麼想法，就像是舒服地躺著一樣。 

    這些情緒的身體感受，或是想告訴我們的訊息，沒有絕對的答案，有時也可能會有兩

個、三個情緒同時出現，藉由這樣有趣的小活動，讓孩子學習情緒到底是什麼感受，來增加

情緒辨識能力。 

    平時可以和孩子聊聊天，聊聊今天發生了什麼事，開心、無聊、生氣的等等，透過這個

機會，讓孩子練習描述自己的感覺，去覺察和辨識自己有什麼心情。有時還孩子也可能不知

道自己是什麼心情，或是不知道要怎麼表達感受，家長可以先示範，和孩子說說自己今天遇

到、看到的事，然後特別去描述心情、身體狀態，以及這個心情帶來的想法或訊息。 

    這些練習是為了當孩子有情緒、反應比較激烈時做的準備，因為很多時候，孩子在情緒

激動完後，自己也不知道自己怎麼了，而旁人也沒辦法立即知道孩子的狀態時，這可能會再

次讓孩子不開心，感覺心情好像沒有被同理到，所以藉由平常的練習，累積孩子對身體感

受、情緒訊息的了解，才能讓孩子在發洩完情緒、緩和後，能比較快的知道自己怎麼了，並

可以試著自己說出來，漸漸地建立情緒表達的能力。 


