
小學家長教育資源套 

 

幫助子女成為情緒小主人： 

如何發展子女的情緒智能？ 

 

範疇二：促進兒童健康、愉快及均衡的發展 

 

家長筆記 

 

A. 活動目標 

 

a) 了解情緒智能的定義和重要性 

b) 掌握幫助子女認識情緒、表達情緒和調節情緒的技巧 

 

B. 活動內容 

1. 掌握幫助子女發展情緒智能的技巧，包括認識情緒、表達情緒和調節情緒三大能力。 

 

2. 認識情緒： 

家長可以通過以下方法，幫助子女認識情緒： 

• 認識情緒詞彙 

o 情緒可以大致分為開心、傷心、憤怒和恐懼四種，每種情緒中都有更具

體的描述： 

▪ 開心情緒詞彙：興奮、感恩、滿足、平靜、自豪、樂觀 

▪ 傷心情緒詞彙：難過、失望、內疚、疲累、迷失、孤單 

▪ 憤怒情緒詞彙：生氣、憎恨、不公平、受評擊、受阻礙、受威脅 

▪ 恐懼情緒詞彙：害怕、擔心、緊張、焦慮、坐立不安、不知所措 

• 認識不同情緒的面部表情和身體反應 

• 認識在哪些情況下可能會出現什麼情緒，與子女展開情緒對話。 

o 「你_________ （點出子女的表情或身體反應） ，你是不是想

_________？」（推測子女的感受、想法或意圖） 

▪ 例子：「你面紅耳熱、咬牙切齒，你是不是為了什麼事情而感到生

氣？」 

o 「你看﹗他_________ （點出別人的表情或身體反應） ，你猜他是否覺

得_________？」（引導子女猜想別人的感受、想法或意圖） 

▪ 例子：「你看﹗他皺起眉毛、偏著嘴巴，你猜他是否覺得很難過？」 

o 「如果 _________ （描述情景） ，你覺得他／她會有什麼感受和想法？

他／她會想做什麼？」 

▪ 例子：「如果你的同學上學遲到了，回到課室時老師已經開始上課，

你覺得他會有什麼感受和想法？他會想做什麼？」 

• 運用生活化的場景，例如，在十號風球下： 

o 有人剛下班但沒有交通工具回家。你覺得他／她會有什麼感受和想法？



他／她會想做什麼？ 

o 有人家裡的窗半夜被打破，玻璃散滿一地，雨不停地打進屋裡。你覺得

他／她會有什麼感受和想法？他／她會想做什麼？ 

o 有人經營店舖，但店舖因大雨而入水，所有貨物都損毁了。你覺得他／

她會有什麼感受和想法？他／她會想做什麼？ 

 

3. 表達情緒： 

• 表達情緒句式 

 

 

 

• 家長可以經常在子女面前，運用以上句式表達情緒，藉以鼓勵子女要清晰具

體去表達情緒。 

o 「我感到難過，因為外婆不小心跌傷了。」 

o 「我感到生氣，因為剛剛那個人撞到我但一聲不響就走了﹗」 

o 「我感到坐立不安，因為明天就是公佈申請結果的日子﹗」 

 

4. 調節情緒： 

• 家長可以跟隨以下流程去幫助子女調節情緒： 

 

• 積極聆聽： 

o 家長在子女出現負面情緒時，能夠表現冷靜的關注，並能夠細心聆聽及

反映子女的情緒及說話內容： 

 
 

 
 

o 家長運用積極聆聽時要注意： 

我感到﹙情緒詞彙說出情緒﹚ + 因為 ﹙情緒背後的原因﹚ 

運用情緒詞彙說出子女的情緒  + 再說出情緒背後的原因 

 

 



▪ 身體微微向前傾，保持眼神交流。 

▪ 留心肢體動作，避免無目的的踱步和表現慌失措的情緒。  

▪ 暫停批評，暫停批判，嘗試全心全意地理解子女的想法和感受。每

次至少用一兩分鐘時間聆聽子女的說話。避免在子女未完全表達自

己之前開始「訓話」或「教育」子女。 

 

o 家長可以通過以下網站，或掃描右邊的二維碼，收看

短片：《管教冇難度：處理兒童問題行為方法 –有效溝

通：積極聆聽》，重溫積極聆聽技巧：
﹙https://www.parent.edu.hk/article/video-listening﹚ 

 

• 幫助子女分辨壓力來源： 

o 有些壓力事件是「已成定局」，例如：子女已經很努力練習，但最後還是

輸了比賽。面對這些不可控的壓力事件，家長可以集中幫助子女處理情

緒，令子女放鬆。家長亦可以幫助子女從事情中找出意義，令子女在將

來做得更好。這種處理方法可稱為「情緒為本」。 

o 相反，有些壓力事件是還可以想法子去解決，例如：子女在練習賽中輸

了，但真正的比賽在下星期進行。面對這些可控的壓力事件，家長可以

集中幫助子女處理問題本身，包括制定目標、設計時間表、幫助孩子演

練和提供反饋等。這處理方法可稱為「問題為本」。 

o 更多不可控和可控事情的例子：  

 

不可控的事情 ➔  

可以集中幫助子女放鬆 

可控的事情 ➔  

可以集中幫助子女處理問題本身 

▪ 子女已經很努力練習，但最後

還是輸了比賽，所以感到失

望。 

▪ 子女在練習賽中輸了，感到失

望，但真正的比賽在下星期進

行。 

▪ 子女已經練習了很多次，但仍

然為明天的口頭報告感到焦

慮。 

▪ 下星期是口頭報告的日子，但

子女還沒有準備，所以感到焦

慮。 

▪ 子女在街上被陌生人撞了一

下，覺得很生氣，但陌生人已

經快步離去。 

▪ 子女被同班同學搶了筆袋，覺

得很生氣。 

▪ 子女心愛的寵物死了，很是傷

心。 

▪ 子女心愛的寵物病了，覺得傷

心。 

 
 
 
 
 
 

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


 

• 幫助子女放鬆身體： 

o 漸進式肌肉鬆弛法是其中一種常見的放鬆練習。家長和子女可以有系統

地繃緊和放鬆不同的肌肉組群，同時集中注意肌肉的感覺。這樣可以漸

漸放鬆整個身體。 

 

o 家長可以通過以下網站，或描述右邊的二維碼，

收看短片：《漸進式肌肉鬆弛練習》，與子女一起
嘗試漸進式肌肉鬆弛練習：﹙連結﹚ 

 

• 幫助子女解決問題： 

o 家長可以運用解難四部曲，幫助子女解決問題： 

步驟 例子 

i. 界定問題 筆袋被同學搶了。 

ii. 尋求方法 ▪ 方法一：我可以告訴老師。 

▪ 方法二：我又可以直接向同學要回我的筆袋。 

▪ 方法三：我亦可以買一個新筆袋。 

iii. 設想後果 解決方法 好處 壞處 

方法一 老師會替我主

持公道 

老師一走開同學

又可能會再搶我

的筆袋 

 

方法二 我可以獨立處

理問題 

我沒有把握能說

服同學，或無法

取回筆袋 

 

方法三 我不用與人正

面衝突 

自己要花費零用

錢 

 
 

iv. 作出決定 第二個方法似乎最好，因為我可以自己解決問題，

不用依賴老師又不用逃避。 

 
o 運用了解難四部曲與子女溝通後，家長仍需要繼續跟進實踐的技巧。例

如，子女決定直接向同學要求取回筆袋，子女可能不懂得如何去表達要

求，需要家長在家幫忙練習。又例如，如果子女開口向同學表達求後，

仍被拒絕，未能取回筆袋，家長仍需與子女商討對策。 

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

