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小小孩也會有心事，有時候哭鬧也無法釋放負面情緒。然而，透過繪本，它提供

了生活體驗，引起情感共鳴，能夠有效紓解情緒，對大人或小孩，都是最佳的心

靈處方箴… 

兒童情緒教育的相關研究，多肯定繪本對兒童情緒發展的幫助。繪本常以第一人

稱觀點敘事，直接處理主角的感受，因而較易使兒童產生共鳴。 

 

 

對兒童而言，繪本具有社會化、提供生活體驗、娛樂以及紓解情緒等功能。許多

研究和相關文獻都證明，具有情緒療癒效用的繪本，不論對大人或小孩，都是最

佳的「心靈處方箴」。 

 

 

遭逢情緒問題時，父母或師長可與孩子一起閱讀繪本並進行討論，以引導兒童改

變想法，並學會以較成熟、樂觀的觀點思考，面對問題，進而解決情緒困擾，這

就是所謂的「書目療法」。 

書目療法的具體做法 

一般而言，兒童「書目療法」有以下做法及步驟，可供父母、教師參考： 

1. 重述：請小讀者用言語或繪圖方式，重述故事內容的某一橋段、主角情緒困

擾問題、主角的情緒感受、價值觀或行為等。 

2. 指認：請小讀者指出故事內容中，與自己生活經驗相似之處。 

3. 探索：請小讀者探索自己生活經驗中，曾經遭遇的事件與其結果。 

4. 推論：讓孩子由此類推生活中的相關事件。 

5. 評估：請孩子評估，若類似事件再度發生，是否還有其他選擇與解決方式。 
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在兒童講述或繪出故事內容的過程，父母或師長可藉此觀察兒童個人情感投射的

狀態；小讀者也可藉此抒發負面情緒。藉由自行閱讀或與父母、老師互動討論的

過程，小讀者可以學習書中角色解決問題的方式，並思考如何因應自己所遭遇到

的困難。 

舉例來說，在繪本《把帽子還給我》中，小男孩戴了奶奶織的毛線帽以遮掩頭上

的疤痕，卻遭到同學霸凌以及恥笑毛線帽為「禿頭帽」，小男孩對奶奶大吼大叫

發洩怒氣。之後，小男孩的父親告知緣由，小男孩終於明白，當年奶奶為了救他

免於遭受摩托車撞傷，卻導致一隻眼睛失明的故事。小男孩雖倖免於難，但頭部

受傷留下疤痕。小男孩在了解疤痕乃是勇氣和愛的象徵後，從而能勇敢的面對霸

凌者，最終贏得同學的尊敬與友誼。 

 

在閱讀這本書的過程中，曾經有過與書中主角相似經歷的小孩，便能認同主角的

想法與行為，並投射個人的情感，反映其情緒經驗，從而得以釋放自己的情緒。

同時，小讀者也可以學習繪本主角自我激勵與積極正向處理霸凌問題的方式，終

而能勇敢面對挫折。 

故事情節 讓兒童產生共鳴 

《我要大蜥蜴》中，主角阿力想飼養寵物，卻遭母親反對而感到鬱悶。故事運用

母子間逗趣的紙條對話，展現兩人溝通協調問題的過程。家長可參考繪本中主角

阿力母親的做法，運用與兒童理性溝通的方式，平和地處理兒童有不合理的慾求

時的困擾。此外，在閱讀本書時，想養寵物而不被家長允許的孩子，很容易與主

角阿力的心情產生共鳴，使小讀者不再覺得自己是孤單的。本書以逗趣的方式展

現母子筆戰的內容，小讀者也能學到如何使用合宜的言語敘述自己的情緒；如何

以理性溝通取代哭鬧或吼叫等不理性的方式去表達或宣洩。 

當孩子面臨遷移、搬家、適應新環境與新朋友的困擾時，就如同《芽芽搬新家》

一書中的主角芽芽，在搬家後因對舊環境的思念與新環境的排斥，情緒十分低

落。有類似經驗的孩子能對芽芽的遭遇與情緒產生認同感。但芽芽隨著與新朋友

大頭妹一同遊戲、相處，並在大頭妹的幫忙下找回了遺失的雨傘，終於敞開心胸

接納了新朋友和新環境。閱讀的過程中，除了能藉由大頭妹的熱情與關懷，以及

芽芽開懷的笑容，來舒緩孩子搬家後所產生的不安等負面情緒，也能讓孩子了解

到，在陌生的新環境中，若能以開闊的胸襟接納新事物，便能獲得另一段美好的

生活與友誼。 

孩子在成長的過程中，多少也會面臨兄姊長大之後，不再與自己有親密互動的過

程。《我的鱷魚哥哥》就以此為題材。小鱷魚描述著原本感情十分親密的哥哥，

青春期突然變了一個人：結交新朋友、不想玩「幼稚」的遊戲、不想理會家裡的



人。小鱷魚因而感到不解、孤單及難過。最後，透過長輩的陪伴與關懷，小鱷魚

了解這是成長必經的歷程，因而釋懷。同時也明白，透過彼此的體諒與關愛的行

動，才能重建親密的手足情誼。 

書中的圖畫生動呈現了每個角色的情緒反應，透過此繪本，小讀者能認知到往昔

親密的哥哥或姊姊，在想法及行為上的改變，以及他們不再與自己親密的互動，

乃是成長過程的必經之路。而體諒、關心及陪伴的行為，都有助於親密手足關係

的維持。 

當孩子面對如心愛寵物死亡等喪失所愛的不解與難過情緒，《怎麼會這樣??! 艾

維斯的故事》正是以此為主題，敘述小女孩因寵物鳥艾維斯過世，非常難過與不

捨的故事。透過周遭他人的關心，並一起傾聽小女孩訴說以往與寵物鳥相處的點

點滴滴，大家一同為寵物鳥舉辦了葬禮，小女孩心中的憤怒、不解及悲傷等負面

情緒因而得到了抒發。孩子成長過程中，多少會接觸到與死亡相關的議題。閱讀

相關繪本時，有相似遭遇的小讀者得以回憶自身的經驗，對故事中小女孩的處境

感同身受。書中小女孩藉由朋友的關心與陪伴，並以吶喊、訴說、回憶、追悼等

方式，讓心中哀痛與不平之情終於得以舒緩的過程，也提供兒童學習模仿的機

會。小讀者也得以學習如何認知與了解他人的負面情緒，進而能善體人意，以同

理心給予他人情緒上的支持，協助對方從負面情緒中跳脫，從而擁有良好的人際

關係。 

 

此次筆者針對一般兒童在成長過程中，常遭遇的情緒困擾問題，如「自我認同」、

「親子關係」、「親子失和」、「手足關係」、「同儕關係」及「喪失所愛」等

挑選五十二冊具情緒療癒作用的繪本。 

 

 

同時，加上台灣大學圖書資訊學系與國家圖書館發起之「送兒童情緒療癒繪本到

四川」專案活動，所出版的「兒童情緒療癒繪本解題書目」中之五十冊情緒療癒

繪本，總計共一百零二冊，供父母與師長參考。(本文作者為國立台灣大學圖書

資訊學系副教授) 

 立即前往下載 101 本情緒繪本書單 

http://parenting.cw.com.tw/download/eqbooks.pdf 
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EQ教養繪本(101本) 

編號 書名 情緒 情緒困擾問題類型 出版社 

自我認同 

1 破襪子花拉 沮喪 因身體殘缺而衍生的沮喪情緒 飛寶國際 

2 小奇的藍絲帶 沮喪 面對自己的短處而產生沮喪感 天下雜誌 

3 查克 笨！ 頹喪 因挫折而衍生頹喪感 小魯文化 

4 笨小豬 退縮 受人輕蔑對待而衍生的退縮怯懦感 三之三 

親子關係、家庭、家園 

5 我要大蜥蜴 煩惱 渴望飼養寵物遭父母拒絕的煩惱 小魯文化 

6 我和我的腳踏車 失落 欲購買物品而不能如願以償的失落感 和英 

7 老媽，你好嗎？  不適應父母的管教方式 三之三 

8 大猩猩 寂寞 面對單親父親無暇陪伴的問題 格林文化 

9 紙做的城堡  渴望父親陪伴的問題 三之三 

10 媽媽，外面有陽光 寂寞 面對忙碌無暇陪伴自己的母親 和英 

11 媽媽的紅沙發 不安 災後家園重建的憂慮與不安 三之三 

12 一個不能沒有禮物的日子  面對家中遭遇的經濟困窘問題 和英 

13 讓湍河流走 失落 家園遭毀而傷痛不已 青林國際 

親人失和、分居、離異、再婚 

14 你還愛我嗎？  父母離異、再婚的適應問題 大穎文化 

15 好事成雙  父母失和而衍生的擔憂情緒 格林文化 

16 保羅的超級計畫  對父母離異事件的心理調適問題 格林文化 

17 媽媽爸爸不住在一起了 悲傷 父母分居、離異的適應問題 遠流 

18 記憶的項鍊 冷漠 與繼親相處的不適應問題 三之三 

手足關係 

19 莫里斯的妙妙袋 寂寞 面對兄姊排斥的問題 上誼 

20 我希望我弟弟是一隻狗 嫉妒 面對新弟妹出生的嫉妒情緒 親親文化 

21 小菲菲和新弟弟  因新弟妹出生而產生的焦躁煩悶感 和英 

22 彼得的椅子  面對新弟妹出生的排斥與抗拒感 上誼 

23 鱷魚怪  面對新弟妹出生帶來之衝擊 米奇巴克 

24 小小大姊姊  面對新弟妹出生而遭受親人冷落的問題 上誼 

25 大姊姊和小妹妹 厭煩 不滿兄姊管教而衍生的厭煩感 遠流 

26 我的鱷魚哥哥 孤單 因哥哥結交新朋友而感到孤單 天下雜誌 



同儕關係 

27 沒有人喜歡我 寂寞 無法融入同儕群體的孤寂感 三之三 

28 嘉嘉 寂寞 缺乏友伴的心理調適問題 和英 

29 大手握小手 孤單 無法融入群體的孤單感 格林文化 

30 芽芽搬新家 鬱悶 因新環境而衍生的鬱悶情緒 天下雜誌 

31 阿迪和朱莉 疏離感 因彼此差異而產生的隔閡感 和英 

32 養天使的方法 孤單 面對缺乏友伴而感到孤單的心理調適問題 小魯文化 

33 有你，真好！  面對人際交往的困難 天下遠見 

34 江布朗和夜半貓 嫉妒 面對新成員加入群體而衍生的嫉妒感 三之三 

35 我的秘密朋友阿德 寂寞 面對寂寞感 遠流 

36 把帽子還給我 憤怒 面對霸凌事件而衍生的憤慨不平感 小魯文化 

37 愛唱歌的鳥 孤單 面對遭人排擠的心理調適問題 上人文化 

38 帶來幸福的酢漿草  面對朋友爭吵的問題 小魯文化 

39 蝴蝶風箏 憤怒 面對朋友爭吵時產生的憤怒情緒 風車 

40 我最討厭你了  面對與好友爭執引發的憤怒與厭煩情緒 遠流 

41 你是我的朋友嗎？  與朋友的爭執問題 臺灣麥克 

42 是蝸牛開始的！  遭受他人惡言怒罵而衍生的憤怒感 三之三 

43 跟我做朋友好嗎？ 退縮 面對無法鼓起勇氣，結交新朋友的問題 上誼 

44 小阿力的大學校  面對因新環境而衍生的不安情緒 上誼 

與所愛分離、喪失所愛 

45 爺爺有沒有穿西裝  至親過世的不解與失落感 格林文化 

46 豬奶奶說再見  面對親人即將過世的恐懼與不安感 東方 

47 想念外公 悲傷 對已故親人的思念之情 遠流 

48 小白跑哇跑 悲傷 失去親人的寂寞感 小魯文化 

49 你到哪裡去了？  因親人驟逝而衍生的不解與難過情緒 三之三 

50 跟爺爺說再見  無法理解死亡的困惑與哀傷感 巨河文化 

51 獾的禮物 悲傷 因長者離世而衍生難過情緒 遠流 

52 小魯的池塘  面對朋友過世的失落感 三之三 

53 夏天來的時候，我會想妳 悲傷 寵物死亡所帶來的惆悵感 大塊文化 

54 怎麼會這樣？？！艾維斯的故事  失去心愛寵物之不解與憤怒 小魯文化 

55 想念巴尼 悲傷 面對失去心愛寵物的悲傷情緒 東方 

56 我永遠愛你 悲傷 面對寵物死亡的心理調適問題 上誼 

57 全世界最棒的貓  面對心愛寵物死亡，無法移愛至新寵物的

問題 

道聲 

58 彩色糖果的約定 悲傷 面對即將來臨的離別之苦 米奇巴克 



59 全都是我的寶貝 悲傷 珍愛之物遭家人丟棄而傷心難過 大穎文化 

面對、抒發負面情緒 

60 獨自去旅行 悲傷 面對朋友遠離的心痛與不捨之情 大穎文化 

61 有時候，我覺得我像…  面對各種負面情緒的抒發問題 親親文化 

62 我的小小傷口系列   面對各種負面情緒的抒發問題 天下雜誌 

62 家有生氣小恐龍 憤怒 面對憤怒的情緒 大穎文化 

63 生氣湯 憤怒 面對憤怒的情緒 上誼 

64 生氣的亞瑟 憤怒 面對憤怒的情緒 三之三 

65 菲菲生氣了─非常、非常的生氣 憤怒 面對憤怒的情緒 三之三 

66 我變成一隻噴火龍了 憤怒 面對因憤怒而失控的情緒問題 國語日報 

67 壞心情！ 憤怒 面對惡劣的情緒 小魯文化 

68 我好生氣 憤怒 遭遇諸多不如意之事而衍生的憤怒情緒 天下雜誌 

69 糟糕的一天  遭受諸多挫折而衍生的沮喪與憤怒情緒 漢聲雜誌 

70 野獸國 憤怒 面對因調皮闖禍而遭受責備的心理調適問

題 

英文漢聲 

71 第一次大發脾氣 憤怒 負面情緒的宣洩問題 天衛文化 

72 愛生氣的安娜 憤怒 面對易怒的情緒困擾 天下遠見 

73 14招克服恐懼 恐懼 面對恐懼的情緒 全美文化 

74 我好害怕 恐懼 面對令人苦惱的害怕情緒 天下雜誌 

75 阿蓮娜、老鼠和巨貓 恐懼 面對恐懼的情緒 格林文化 

76 祖母的妙法 恐懼 面對恐懼的情緒 漢聲 

77 我要來抓你啦！ 恐懼 面對恐懼的情緒 格林文化 

78 勇敢的莎莎 恐懼 面對恐懼的情緒 三之三 

79 安娜害怕的時候 恐懼 面對恐懼的情緒 阿布拉教育文化 

80 誰偷走了月亮？ 恐懼 面對怕黑的問題 童心房 

81 黑夜黑夜不要來 恐懼 面對怕黑的問題 格林文化 

82 你睡不著嗎？ 恐懼 面對怕黑的問題 上誼 

83 鱷魚怕怕，牙醫怕怕 恐懼 面對怕看牙醫的問題 上誼 

84 第一次拔牙 恐懼 面對怕拔牙的心理障礙 上誼 

85 第五個 恐懼 面對怕看醫生的問題 三之三 

86 雷公糕 恐懼 面對怕打雷的問題 遠流 

87 床底下的怪物 恐懼 面對未知的恐懼之心理調適問題 上誼 

88 小凱的家不一樣了  面對未知產生的恐懼與擔憂情緒 台灣英文雜誌社 

89 潔西卡與大野狼 恐懼 做惡夢的恐懼感 遠流 

90 小美一個人看家 恐懼 面對一個人看家的恐懼感 台灣英文雜誌社 

91 啊！煩惱 煩惱 面對煩惱的情緒 格林文化 



92 公主四點會來 不安 面對說謊而衍生的不安感 三之三 

93 我好難過 難過 面對諸多挫折而衍生的難過情緒 天下雜誌 

94 阿比，為什麼傷心  面對目標不確定而衍生的情緒低潮 親親文化 

95 小熊的小船  面對成長帶來的改變與調適問題 東方 

96 我想念你  親人不在身邊的思念之苦 天下雜誌 

97 想念的沙漠 寂寞 因親人遠離而衍生的思念之情 米奇巴克 

98 我畫的窗子 寂寞 親人不在身邊的孤寂感 飛寶國際 

99 烏鴉郵局 寂寞 與親友分隔兩地之苦 小魯文化 

100 小恩的秘密花園  寄宿在外的寂寞與不安感 格林文化 

101 我好擔心  擔憂 面對未知事物的恐慌與無所適從感 三之三 

 


