
小学家长教育资源套 

 

帮助子女成为情绪小主人： 

如何发展子女的情绪智能？ 

 

范畴二：促进儿童健康、愉快及均衡的发展 

 

家长笔记 

 

A. 活动目标 

 

a) 了解情绪智能的定义和重要性 

b) 掌握帮助子女认识情绪、表达情绪和调节情绪的技巧 

 

B. 活动内容 

1. 掌握帮助子女发展情绪智能的技巧，包括认识情绪、表达情绪和调节情绪三大能力。 

 

2. 认识情绪： 

家长可以通过以下方法，帮助子女认识情绪： 

• 认识情绪词汇 

o 情绪可以大致分为开心、伤心、愤怒和恐惧四种，每种情绪中都有更具

体的描述： 

▪ 开心情绪词汇：兴奋、感恩、满足、平静、自豪、乐观 

▪ 伤心情绪词汇：难过、失望、内疚、疲累、迷失、孤单 

▪ 愤怒情绪词汇：生气、憎恨、不公平、受评击、受阻碍、受威胁 

▪ 恐惧情绪词汇：害怕、担心、紧张、焦虑、坐立不安、不知所措 

• 认识不同情绪的面部表情和身体反应 

• 认识在哪些情况下可能会出现什么情绪，与子女展开情绪对话。 

o 「你_________ （点出子女的表情或身体反应） ，你是不是想

_________？」（推测子女的感受、想法或意图） 

▪ 例子：「你面红耳热、咬牙切齿，你是不是为了什么事情而感到生

气？」 

o 「你看﹗他_________ （点出别人的表情或身体反应） ，你猜他是否觉

得_________？」（引导子女猜想别人的感受、想法或意图） 

▪ 例子：「你看﹗他皱起眉毛、偏着嘴巴，你猜他是否觉得很难过？」 

o 「如果 _________ （描述情景） ，你觉得他／她会有什么感受和想法？

他／她会想做什么？」 

▪ 例子：「如果你的同学上学迟到了，回到课室时老师已经开始上课，

你觉得他会有什么感受和想法？他会想做什么？」 



• 运用生活化的场景，例如，在十号风球下： 

o 有人刚下班但没有交通工具回家。你觉得他／她会有什么感受和想法？

他／她会想做什么？ 

o 有人家里的窗半夜被打破，玻璃散满一地，雨不停地打进屋里。你觉得

他／她会有什么感受和想法？他／她会想做什么？ 

o 有人经营店铺，但店铺因大雨而入水，所有货物都损毁了。你觉得他／

她会有什么感受和想法？他／她会想做什么？ 

 

3. 表达情绪： 

• 表达情绪句式 

 

 

 

• 家长可以经常在子女面前，运用以上句式表达情绪，藉以鼓励子女要清晰具

体去表达情绪。 

o 「我感到难过，因为外婆不小心跌伤了。」 

o 「我感到生气，因为刚刚那个人撞到我但一声不响就走了﹗」 

o 「我感到坐立不安，因为明天就是公布申请结果的日子﹗」 

 

4. 调节情绪： 

• 家长可以跟随以下流程去帮助子女调节情绪： 

 

• 积极聆听： 

o 家长在子女出现负面情绪时，能够表现冷静的关注，并能够细心聆听及

反映子女的情绪及说话内容： 

 
 

我感到﹙情绪词汇说出情绪﹚ + 因为 ﹙情绪背后的原因﹚ 

运用情绪词汇说出子女的情绪  + 再说出情绪背后的原因 

 

 



 
 

o 家长运用积极聆听时要注意： 

▪ 身体微微向前倾，保持眼神交流。 

▪ 留心肢体动作，避免无目的的踱步和表现慌失措的情绪。  

▪ 暂停批评，暂停批判，尝试全心全意地理解子女的想法和感受。每

次至少用一两分钟时间聆听子女的说话。避免在子女未完全表达自

己之前开始「训话」或「教育」子女。 

 

o 家长可以通过以下网站，或扫描右边的二维码，收看

短片：「管教冇难度：处理儿童问题行为方法 –有效沟

通：积极聆听」，重温积极聆听技巧：

﹙https://www.parent.edu.hk/article/video-listening﹚ 

 

• 帮助子女分辨压力来源： 

o 有些压力事件是「已成定局」，例如：子女已经很努力练习，但最后还是

输了比赛。面对这些不可控的压力事件，家长可以集中帮助子女处理情

绪，令子女放松。家长亦可以帮助子女从事情中找出意义，令子女在将

来做得更好。这种处理方法可称为「情绪为本」。 

o 相反，有些压力事件是还可以想法子去解决，例如：子女在练习赛中输

了，但真正的比赛在下星期进行。面对这些可控的压力事件，家长可以

集中帮助子女处理问题本身，包括制定目标、设计时间表、帮助孩子演

练和提供反馈等。这处理方法可称为「问题为本」。 

o 更多不可控和可控事情的例子：  

 

不可控的事情 ➔  

可以集中帮助子女放松 

可控的事情 ➔  

可以集中帮助子女处理问题本身 

▪ 子女已经很努力练习，但最后

还是输了比赛，所以感到失

望。 

▪ 子女在练习赛中输了，感到失

望，但真正的比赛在下星期进

行。 

▪ 子女已经练习了很多次，但仍

然为明天的口头报告感到焦

虑。 

▪ 下星期是口头报告的日子，但

子女还没有准备，所以感到焦

虑。 

▪ 子女在街上被陌生人撞了一

下，觉得很生气，但陌生人已

经快步离去。 

▪ 子女被同班同学抢了笔袋，觉

得很生气。 

▪ 子女心爱的宠物死了，很是伤

心。 

▪ 子女心爱的宠物病了，觉得伤

心。 

 
 

https://www.parent.edu.hk/article/video-listening


 
 
 
 
 

• 帮助子女放松身体： 

o 渐进式肌肉松弛法是其中一种常见的放松练习。家长和子女可以有系统

地绷紧和放松不同的肌肉组群，同时集中注意肌肉的感觉。这样可以渐

渐放松整个身体。 

 

o 家长可以通过以下网站，或描述右边的二维码，

收看短片：「渐进式肌肉松弛练习」，与子女一起

尝试渐进式肌肉松弛练习：﹙连结 ﹚ 

 

• 帮助子女解决问题： 

o 家长可以运用解难四部曲，帮助子女解决问题： 

步骤 例子 

i. 界定问题 笔袋被同学抢了。 

ii. 寻求方法 ▪ 方法一：我可以告诉老师。 

▪ 方法二：我又可以直接向同学要回我的笔袋。 

▪ 方法三：我亦可以买一个新笔袋。 

iii. 设想后果 解决方法 好处 坏处 

方法一 老师会替我主

持公道 

老师一走开同学

又可能会再抢我

的笔袋 

 

方法二 我可以独立处

理问题 

我没有把握能说

服同学，或无法

取回笔袋 

 

方法三 我不用与人正

面冲突 

自己要花费零用

钱 

 
 

iv. 作出决定 第二个方法似乎最好，因为我可以自己解决问题，

不用依赖老师又不用逃避。 

 
o 运用了解难四部曲与子女沟通后，家长仍需要继续跟进实践的技巧。例

如，子女决定直接向同学要求取回笔袋，子女可能不懂得如何去表达要

https://www.youtube.com/watch?v=c5XYTGu5OKA&t=152s


求，需要家长在家帮忙练习。又例如，如果子女开口向同学表达求后，

仍被拒绝，未能取回笔袋，家长仍需与子女商讨对策。 


