
北縣教育 23

☉

張景媛／國立台灣師範大學教育心理與輔導學系教授

情緒大觀園
∼情緒教育中的各種活動策略∼

新世紀的來臨帶給世人許多的歡樂與期

待，但是歡樂過後隨之而來的卻是需要世人

用心思考的新的挑戰與責任。面對這些未曾

發生過或思索過的問題，全世界的人都感受

到一股強大的競爭的壓力。因此，面對壓力

與管理情緒的能力成為人人必需學習的重要

課題。

董氏基金會有鑑於情緒問題的重要性，

這一年來進行了情緒教育教案的設計比賽，

許多中學教師也都踴躍參與，作品相當的豐

富。希望情緒教育能透過全面性的推展，讓

每個人都具備紓解壓力的能力與方法。以下

是筆者分析優良教案中所應用的各種方法與

策略，透過實際的分析，能讓我們清楚地瞭

解情緒教育是如何從活動中產生意義，如何

從實踐中體會情緒管理的方法。

由於篇幅的限制，情緒教育如何以有系

統有邏輯的方法進行活動設計，這個議題不

在此多加說明，本文僅針對情緒教育中所使

用的各種活動策略加以介紹。以下分譬喻的

方法、體驗的活動、智者的名言、故事的啟

發與成語的運用五大項舉例說明。

壹、譬喻的方法

所謂「譬喻」，就是舉例來說的意思。

為什麼一個東西需要舉例來說呢？當一個東

西或一件事是抽象的、不明確的情況時，用

具體的東西來舉例說明，能讓我們更加瞭解

這個抽象的事物。情緒是一個看不見也摸不

到的東西，如何顯示情緒的重要性，就可以

用譬喻來加以說明。

一、擠水彩顏料

小時候畫水彩畫時，每個人都有擠水彩

顏料的經驗。如果我們不把蓋子打開就一直

擠水彩軟管，最後顏料往往從後面或屁股的

地方冒出來。同樣地，當我們產生難過、鬱

卒的情緒時，如果沒有機會適度的表達自己

的情緒，那麼就如同把蓋子旋緊的水彩軟管

，最後水彩顏料會從軟管最「脆弱的」地方

冒出來，這就是情緒失控的時候。

二、情緒行李箱

先請學生檢查自己的書包裡，有哪些東

西是今天不需要而我們卻拖著它走的？為什

麼會這樣呢？因為我們很少打開來整理書包

，所以每天會帶著許多不必要的東西在身上

，增加自己的負擔。同樣的，我們的情緒也

有一個行李箱，我們每天扛著我們的情緒行

李到處跑，我們會擔心成績不夠好、會擔心

同學不理我等等，這些「超重」的情緒行李

，有時會重到把我們絆倒。其實有些情緒可

能根本不必要，你卻背著到處跑，這時就有

必要打開情緒行李箱來整理整理，看看裡面

到底有些什麼東西？哪些東西需要面對？哪

些東西則要丟棄？

三、憂鬱染水缸

教師拿出裝了水的透明水缸，逐漸滴入

藍色顏料，問學生是否看得見另一面老師所

比的手勢。水缸代表生活，藍色顏料代表憂

鬱情緒。少量的暫時的憂鬱情緒不會影響生
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活功能，但是過量的憂鬱情緒就會影響生活

，我們的生活能力會降低，看不見事實的真

象。接著，教師問學生讓水缸清澈的方法有

哪些？例如：倒出大部分的藍水，並加清水

稀釋，讓藍水逐漸變清澈。就如同有過量的

憂鬱情緒時，需要加入一些清新的想法，倒

掉一些憂鬱的情緒。

四、瞎子在摸象

一群瞎子用手摸一頭大象，瞎子甲摸到

象鼻，他說：「象是一條管子」；瞎子乙摸

到象的肚子，他說：「象是一堵牆」；瞎子

丙摸到象的大腿，他說；「象是一根柱子」。

我們每個人透過個人的五官來瞭解事情，這

樣並不能代表真相，因為我們只看到事情的

一小部分。由於我們不瞭解事情的整體，有

時就會擔心害怕甚至緊張焦慮。所以，有些

事情可以透過大家共同的討論，瞭解問題所

在及解決的方法後，這些事情就不會是我們

自己想像的那樣嚴重了。

五、寶物的蒐集

現代的青少年在打電腦遊戲時，遇到什

麼樣的敵人就要趕快檢查自己「擁有」哪些

寶物，可以用來對付這種敵人。但是寶物會

有不足或缺少的情況，這時候我們就要趕快

去修練或蒐集，以增加自己的戰鬥實力。情

緒管理也像蒐集寶物一樣，當我們在生活中

遇到挫折時，情緒自然受到影響，這時我們

要尋找紓解壓力的寶物，才能讓我們克服情

緒帶來的困擾。

貳、體驗的活動

在情意教育中，講述式的方法比較無法

引發學生的共鳴，因此，許多人開始研究如

何運用體驗活動，讓學生從活動中產生感覺

，進而思考改善的方法。

一、情緒包袱

當我們心情不好時，情緒的包袱就會變

重。例如：覺得很焦慮、委屈、難過⋯。每

說一種情緒，就拿一個書包掛在某一位學生

身上，請該生在台前來回走動，且走路時必

須盡量像是沒有背東西一樣，教師問背書包

的學生：「感覺如何？想說什麼？」歸納：

當我們面對問題時，如果不知道如何解決問

題，問題就會變得愈來愈大，我們背負的壓

力就會愈來愈重，所以面對問題要懂得尋求

協助，解決問題。

二、水杯實驗

教師請一位學生拿著一水杯，問學生是

否感覺沉重。學生起初覺得很輕，於是教師

繼續上課，請學生繼續拿著水杯。十分鐘之

後，教師請這位學生說說現在的感受，似乎

與剛開始拿水杯時的感覺不同。歸納：「同

樣重量的水，因為時間的長短，而變得無法

承受之重。這就像我們的情緒一樣，一開始

也許只是一點小小的不愉快，如果一直不去

解決，最後就會變成難以承受的壓力了。

三、情緒臉譜

教師請學生儘量將嘴角向下，持續一分

鐘；之後，請學生儘量將嘴角向上，持續一

分鐘。教師請學生說說：「嘴角向下時的感

覺如何？當嘴角向上時的感覺又是如何？兩

者有何差別？」歸納：嘴角向下時感覺無法

順暢的呼吸，有壓迫感；嘴角向上時感覺心

情開朗。

四、衝入圈中

各個小組的學生手拉手圍成圓圈，一人

站在圈外，在圈外的學生要用各種方法衝入

圈中，圍圓圈的同學要想出方法阻止圈外的

同學衝入圈內。活動後，教師問同學：「想

要衝入圈中而無法進入的同學感覺是什麼？」

儘量讓每個人體會到在圈外無法進入圈內的
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感覺。歸納：班上被排斥的同學有何感覺？

我們如何互相幫助而非互相排斥。

五、一起拋球

每組同學圍成圈，每人伸出一隻手，互

相搭在其他人的手腕或手臂上，老師將一個

上面貼著憂鬱臉譜和情緒字眼的氣球放在團

體成員的手中央，成員需合力拖球，將氣球

向上打到超過頭部，拖起3次後算是達成任

務，就可以將情緒氣球往情緒垃圾桶的位置

丟去。教師說明：生活中不如意的事十之八

九，有時不是自己一個人能夠獨自承受或解

決的，這時可以找人幫忙，一起渡過困難。

參、智者的名言

生活中有許多名言，雖然它很簡短，但

是卻能讓我們回味無窮。如聖經上的話、德

雷莎修女的話、聖嚴法師的話等等都具有發

人深省的意義，我們可以請學生舉實例加以

印證。

一、發現不成功的方法

愛迪生在從事發明電燈的過程中，經歷

了無數次失敗，有人問他：「你是否還打算

嘗試第一萬次的失敗？」他答到：「那不叫

失敗，我只是發現一些做不出電燈的方法而

已。」所以，沒有失敗只有回饋；行不通，

就換個方式。成績不好，並不代表你就是失

敗的人，只是回饋到讀書的方式需要改變而

已。

二、敲門！門才會為你而開！

聖經的話：要求，你才會得到；尋找，

你才會發現；敲門，門才會為你而開。這句

話說明了一個現象，如果你想要得到你想要

的事物，你必須學會向人清楚說明你想要的

東西。像是你想要學畫畫，你可以向父母提

出要求。如果你的人生想要得到更多，就

要更清楚的說明你的要求；如果你得到的很

少，那也不要怨天尤人，那是因為你沒有弄

清楚自己想要的是什麼。如果你能學會要求

的技巧，那麼得到的會更多，而且會和別人

保持良好的關係。

三、面對它、接受它、處理它、放下它

聖嚴法師：遇到事情要面對它、接受它

、處理它、放下它。負面情緒乃因為抗拒事

實的結果，如果能接受現實，那麼就不會有

那麼大的負面情緒。請學生舉例說明自己的

困擾問題，再請全班同學一起思考如何幫助

別人面對問題、接受事實、處理問題、最後

解決問題。

四、君子要像水，隨圓就方

證嚴法師：君子要像水，隨圓就方。意

思是我們做人要有彈性，要像水一樣，遇到

圓的容器就變成圓的；遇到方形的容器就變

成方的。放棄一些讓自己產生負面的規則，

情緒就會好轉。如果在圓形的容器中感覺不

舒適，覺得方形容器較好；在方形的容器中

感覺不舒適，覺得圓形容器較好，這樣一輩

子都會處在負面的情緒中，無法感受到生命

中的真善美。

五、一噸的知識比不上一盎司的行動

赫胥黎：一噸的知識比不上一盎司的行

動。瞭解自己的情緒之後要能真正調整改變

自己不適當的情緒表達方式，讓自己更快樂

，更能擺脫憂鬱的情緒。如果知道之後卻不

能產生實際的行動，只是不斷地自怨自艾，

這樣永遠都無法擺脫情緒的困擾。

肆、故事的啟發

我們生活中有許多的小故事，這些小故

事具有發人深省的意義，可以作為我們省思

的材料。
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一、非洲鞋市場

一家製鞋公司請兩位經理前去非洲考察

市場，甲經理去了之後沮喪的回國，乙經理

卻高興的回來了。董事長就問了兩位經理考

察結果到底怎麼樣了？甲經理回答說：「非

洲沒有市場，沒有投資的價值，因為非洲幾

乎沒有人在穿鞋子。」乙經理卻說：「我看

非洲的市場真是無可限量，我們一定要趕快

去投資，因為那邊的人幾乎都還沒有鞋子穿

。」同樣的事情卻有不同的看法，當我們遇

到困難時，如何以正向的情緒與想法面對人

生的挑戰是很重要的事。

二、傷心的母親

一位阿婆常常悶悶不樂，不論晴天或雨

天都看到她在唉聲嘆氣。鄰居不解地問她說

：「為什麼妳整天悶悶不樂，雨天愁眉苦臉

，晴天時也眉頭深鎖呢？」阿婆回答：「我

的大女兒是賣扇子的，雨天時天氣不熱，我

就要擔心她生意不好囉；我的二女兒是賣傘

的，只要天空晴朗，就沒人要跟她買傘了，

我實在替她擔心。」這時鄰居就跟阿婆說：

「阿婆，妳何不換個方式想呢？晴天時，妳想

大女兒的扇子賣得多好，雨天時妳想想妳二

女兒的傘銷售一空，那不是很好嗎？」阿婆

心想也對，從此轉個念頭、換個想法，不論

晴天還是雨天，她都是笑臉迎人，心情開朗

許多。

三、武士的盾牌

兩位武士從相反方向走來，一位手持著

盾牌。迎面走來的這一位武士看到盾牌，就

說這是一個金盾牌；但手持盾牌的武士卻說

，這明明是一面銀盾牌，兩人爭執不下，最

後才發現，原來盾牌兩面不同，一面是金的

，一面是銀的。所有的事情都有正反兩面，

若能從不同的角度或不同觀點、立場來看事

情，擺脫先入為主的觀念來看待、評論每一

個事物，就能讓自己擁有客觀的態度，合理

的情緒。

四、富人和窮人

有一位富翁帶著兒子到鄉下去體驗貧窮

。一星期後，富翁的兒子回來了，富翁問兒

子：「你知道什麼是貧窮了嗎？」兒子回答說

：「我知道了。我們家有一條狗，他們家有

四條狗；我們家有進口的水晶燈，他們家有

無數閃亮的星星；我們家有大游泳池，他們

家有無盡的海灘；我們家有大花園，他們家

有一望無盡的草原；我們需要用錢買食物，

他們自己種就有食物吃；我們需要工人服侍

我們，他們有能力幫助別人。」富翁的兒子

說：「爸爸！我終於知道，我們家實在太窮

了。」什麼是富有？什麼是貧窮？這是沒有

一定的標準，端視我們如何看待這些事情。

五、愛你本來的樣子

有五個孩子，他們沒有父母，國王知道

之後就說要收養他們。全村的人都很為他們

高興，村民告訴他們要好好準備送給國王的

禮物。老大很會雕刻，他要雕一匹馬給國王

；老二很會畫畫，他要畫一幅畫送給國王；

老三很會唱歌，他要勤練唱歌好唱給國王聽

；老四很會唸書，他拼命唸書，希望能給國

王一個好的印象。只有小妹什麼也不會，她

在城門口為人看馬。她很想送國王一件禮物

，但是哥哥姊姊都太忙了，沒有空教她。有

一天來了一位商人，小妹幫商人照顧馬匹，

讓商人可以休息一下，商人醒來之後，和小

妹愉快的談了一會兒。然後，商人就去辦事

了。但是，商人很快就回到城門口，他說他

要找的人都很忙，這時小妹才發現他就是國

王。小妹說：我也想送你一件禮物，可是我

什麼也不會。國王對小妹說：我就是喜歡你

原來的樣子。你們知道國王喜歡小妹什麼樣

子嗎？
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伍、成語的運用

我們古代有許多的成語典故，這些與情

緒有關的成語就是很好的教材，透過成語讓

學生思考情緒與人的關係。

一、杞人憂天

有時人們會將情境災難化，雖然事情並

不如想像中的糟。這句成語是在形容一個人

為了一些不該煩惱的事而煩惱，憂慮一些不

一定會發生的事情，所以最大的憂慮就是憂

慮本身。我們生活中常常憂慮成績，憂慮失

戀，憂慮工作等等，其實當我們放寬心去做

每一件事情時，我們可以把事情做得更好。

二、塞翁失馬

人生猶如塞翁失馬的故事，在當下是如

意的事，未來可能會產生不如意的情況；現

在不如意的事，將來也許是好的情況。有個

故事描述塞翁失馬的情境：一個人丟了一匹

馬，鄰居說：真是可惜啊！白白走失了一匹

馬。主人說：走失一匹馬不見得不好。過了

幾天，這匹馬帶回一群野馬，鄰居說：真是

太幸運了，憑空多出這麼多馬。主人說：這

麼多馬不見得是好事。後來，主人的兒子騎

馬摔斷了腿，鄰居說：真是倒楣，腿斷了。

主人說：腿斷了不見得是壞事。這時胡人入

侵，村裡壯丁都上前線打仗，主人的兒子因

為腿斷而不必上前線。這個故事告訴我們，

任何事情有許多的面向，看你如何面對問題

而已。

三、杯弓蛇影

晉書描述有人錯把杯中弓影當成蛇，喝

了酒之後得病的故事。現在則用來形容因為

虛幻的事而產生驚恐的情形。我們生活中也

許會疑神疑鬼的擔心許多事情，如果能瞭解

事情的真象，減少猜疑，就能讓我們的心情

開朗，有更好的人際關係。

四、戴盆望天

有人希望能有幸福人生；但是卻天天抱

怨老天不公平，讓他遭遇許多的困難，這就

叫「戴盆望天」。因為戴著盆子就看不見天

上的星辰，想要看見天上的星辰就不能戴著

盆子。這告訴我們不斷地抱怨會讓我們永遠

都無法得到幸福的人生。

五、得隴望蜀

後漢書岑彭傳：「人苦不知足，既平隴

，復望蜀」比喻人們常貪心不足。當人們的

欲望永遠也不得滿足時，心情自然好不起來

，心中所念盡是如何獲得更多。如果無法滿

足心中所需，自然情緒不佳，也感受不到生

命中美好的事情。

以上針對情緒教育中所使用的各種活動

策略加以簡單的介紹，希望教師在進行情緒

教育時，還是要設計有系統有邏輯的活動，

一步步引導學生思考情緒與我的關係，學習

紓解情緒的方法。　　　　　　　　　　□


