
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 

 

活動大綱 

 

 

1. 活動名稱 

幫助子女成為情緒小主人：如何發展子女的情緒智能 

 

2. 對象 

子女就讀小學的家長 

 

3. 時間 

本活動所需時間約 90分鐘 

 

4. 活動形式 

講解、討論、角色扮演、體驗學習、觀看短片 

 

5. 活動目標 

透過活動，家長能夠： 

 

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 

 

6. 活動程序 

 

環節 時間 

（分鐘） 

 

主題 內容 活動形式 資源/教具 

1 5 引起動機 • 簡介主題及內容 

• 介紹情緒智能的定義 

• 分享研究數據，協助家長

了解情緒智能的重要性，

以及掌握幫助子女發展情

緒智能的技巧。 

• 講解 • 投影片

﹙2-4頁﹚ 



環節 時間 

（分鐘） 

 

主題 內容 活動形式 資源/教具 

2 25 認識情緒 • 協助家長掌握認識情緒的

三個主要技巧，包括： 

o 認識情緒詞彙 

o 認識不同情緒的面部表

情和身體反應 

o 展開情緒對話 

• 講解 

• 討論 

• 角色

扮演 

• 投影片

﹙5-13

頁﹚ 

• 情緒對話

練習 

2a 5 認識情緒

詞彙 

• 認識情緒詞彙： 

o 邀請家長講述彩虹的顏

色，並引導家長思考：

「你覺得你的孩子能夠

講述彩虹的顏色嗎？如

果你的孩子從來沒有聽

過別人提及彩虹的顏

色，你覺得他能描述彩

虹顏色的名字嗎？」 

o 講解運用不同情緒詞彙

的重要性。 

o 介紹情緒可以大致分為

開心、傷心、憤怒和恐

懼四種，每種情緒中都

有更具體的描述。 

• 講解 

• 討論 

• 投影片

﹙5-6頁﹚ 



環節 時間 

（分鐘） 

 

主題 內容 活動形式 資源/教具 

2b 10 認識不同

情緒的面

部表情和

身體反應 

• 認識不同情緒的面部表情

和身體反應： 

o 邀請家長描述憤怒的面

部表情和身體反應。 

o 說明覺察情緒的重要

性，例如：「當我們感到

很生氣，心跳得很快、

身體很熱，很想大叫大

嚷時，最好的處理方法

可能是讓自己離開現

場，冷靜下來。」 

o 二人小組討論： 

▪ 請家長與鄰座一起探討

傷心和害怕時的面部表

情和身體反應。 

▪ 導師邀請家長分享討論

成果並作小結。 

• 講解 

• 討論 

• 投影片

﹙7-9頁﹚ 

2c 10 認識不同

情況下可

能會出現

的情緒 

• 認識不同情況下可能會出

現的情緒： 

o 鼓勵家長幫助子女觀察

自己和別人的表情和反

應，並猜想自己和別人

的感受、想法和意圖。 

o 角色扮演: 

▪ 導師展示三個十號風球

下的情境，與家長一起

進行練習﹙投影片 13

頁﹚。 

▪ 邀請家長扮演子女。 

▪ 導師引導家長回應。 

o 導師鼓勵家長於家中運

用情緒對話練習，與子

女展開情緒對話，加強

子女對情緒的認識。 

• 講解 

• 角色

扮演 

 

• 投影片

﹙10-13

頁﹚ 

• 情緒對話

練習 

3 10 表達情緒 • 協助家長認識運用語言表

達情緒的重要性和技巧 

• 講解 

• 討論 

• 投影片

﹙14頁﹚ 



環節 時間 

（分鐘） 

 

主題 內容 活動形式 資源/教具 

 • 表達情緒

句式 

3a 10 表達情緒

的重要性

和技巧 

• 引導家長認識運用語言表

達情緒的重要性： 

o 向家長提問有沒有遇過

子女不停哭鬧，但又說

不出原因，所以家長難

以幫助子女的情況。  

o 向家長提問子女能否經

常運用言語形容自己的

情緒。 

• 闡述子女未能運用語言去

表達情緒的可能原因，如

下： 

o 未能掌握足夠的情緒詞

彙 

o 表達情緒後遇到不良好

的回應，如： 

▪ 漠視﹙如：沒有回應﹚ 

▪ 嘲笑﹙如：故意扭曲內

容作為笑柄或以取笑方

式回應﹚ 

▪ 懲罰﹙如：家長說：

「男孩子是不會害怕

的﹗」或「你在這樣不

高興，我們便回家不再

玩了﹗」。﹚ 

• 協助家長明白運用下列句

式去幫助子女表達情緒：

「我感到________，因為

_________。」 

• 鼓勵家長平時多在子女面

前，運用此句式表達情

緒，例如： 

o 「我感到難過，因為外

婆不小心跌傷了。」 

• 講解 

• 討論 

 

• 投影片

﹙14頁﹚ 

• 表達情緒

句式 



環節 時間 

（分鐘） 

 

主題 內容 活動形式 資源/教具 

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

為明天就是公布申請結

果的日子﹗」 

4 45 調節情緒 • 協助家長認識幫助子女調

節情緒的四種主要方法： 

o 運用積極聆聽 

o 分辨壓力來源 

o 放鬆身體 

o 解決問題 

• 講解 

• 討論 

• 角色

扮演 

• 體驗

學習 

• 觀看

短片 

• 投影片

﹙15-23

頁﹚ 

• 積極聆聽

練習 

• 短片: 衞生

署學生健

康服務

《漸進式

肌肉鬆弛

練習》﹙連

結﹚ 

4a 15 積極聆聽 • 運用積極聆聽： 

o 請家長分享一件不如意

的往事。導師即時運用

「積極聆聽」，說出家長

的情緒和說出情緒背後

的原因。幫助家長體會

積極聆聽的好處。 

o 運用積極聆聽練習，幫

助家長掌握技巧。 

o 角色扮演: 

▪ 邀請家長扮演子女 

▪ 導師扮演家長，帶領完

成一至兩項處境作示

範。 

• 講解 

• 討論 

• 角色

扮演 

 

• 投影片

﹙15-16

頁﹚ 

• 積極聆聽

練習 

 

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


環節 時間 

（分鐘） 

 

主題 內容 活動形式 資源/教具 

4b 5 分辨壓力

來源 

 

• 分辨壓力來源： 

o 請家長分辨兩種負面事

件，幫助參加者明白，

有些壓力事件是「已成

定局」﹙如：子女已經很

努力練習，但最後還是

輸了比賽﹚，有些壓力事

件是還可以想辦法去解

決﹙如：子女在練習賽

中輸了，但真正的比賽

在下星期進行﹚。 

o 處理不可以控制的壓力

事件時，可以著力幫助

子女放鬆身體，而處理

可以控制的壓力事件，

則可以著力幫助子女解

決問題。 

• 講解 

• 討論 

 

• 投影片

﹙17-18

頁﹚ 

4c 15 放鬆身體 

 

• 幫助子女放鬆身體： 

o 與家長一起進行漸進式

肌肉鬆弛練習。﹙導師可

按需要自行調整漸進式

肌肉鬆弛練習指示﹚。 

o 提醒家長，剛才練習的

版本針對成人而設。家

長可以在家通過短片

《漸進式肌肉鬆弛練

習》與子女一起練習。 

• 體驗

學習 

• 觀看

短片 

• 投影片

﹙19頁﹚ 

• 短片: 衞生

署學生健

康服務

《漸進式

肌肉鬆弛

練習》﹙連

結﹚ 

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


環節 時間 

（分鐘） 

 

主題 內容 活動形式 資源/教具 

4d 10 解決問題 • 幫助子女解決問題： 

o 向家長提問：「如果你的

子女的筆袋被同學搶

了，你猜想你的子女會

如何解決問題？」 

o 介紹解難四部曲： 

▪ 界定問題 

▪ 尋求方法 

▪ 設想後果 

▪ 作出決定 

o 利用子女被同學搶了筆

袋的例子，展示如果運

用解難四部曲去解決問

題。 

o 提醒家長，運用解難四

部曲與子女溝通後，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，子女向同學表達要

求後，仍被拒絕，未能

取回筆袋，家長仍需與

子女商討對策。 

• 講解 

• 討論 

 

• 投影片

﹙20-23

頁﹚ 

5 5 總結 • 總結講座內容 

• 填寫評估問卷 

• 講解 • 投影片

﹙24頁﹚ 

 


