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本文重點摘要 

 「情緒紅綠燈」引導孩子度過情緒風暴 

 提醒孩子情緒並非解決問題的一切 

 回到臺北第二年，遇到了許多情緒行為障礙的學生，他們都有一些共同點，最常

見的便是生氣爆炸。 

 所謂的生氣爆炸，是指他們會在生氣的巔峰期做出攻擊他人、傷害自己、破壞物

品、逃離現場或發出劇烈噪音等具有危害性的舉動。 

 而《暫停情緒風暴》這本書，詳實地記載了孩子生氣的階段與大人應對的方法，

我參考並加入自己的經驗做成以下較具，希望未來在學生又失控時，能見招拆招： 
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「情緒紅綠燈」引導孩子度過情緒風暴 

教學時機 

除了情緒紅燈期，其它時候皆可教學。 

理論及教學流程 

1. 黃燈期 

 愛心：表示心情，帶孩子命名情緒。 

 問號：表示提問，帶孩子釐清目的。 

 天秤：表示衡量，帶孩子選擇方法。 

2. 橘燈期 

 瞄準：為了讓孩子設定界線。 

 按讚：為了給孩子正向指令。 

 響鈴：為了幫孩子轉移注意。 

3. 紅燈期 

 同意：在孩子平靜時和他約定，如果有個大人能讓你說出三個「對」，表示這個

大人懂你的感受，那你就可以答應他一件事。 

4. 綠燈期 

 驚嘆：帶孩子思考情緒歷程、收穫損失等，並決定下次想採取的策略。 

提醒孩子情緒並非解決問題的一切 

我曾經在雙語課時對一個正在邊生氣、邊潑灑文具的孩子道：「我知道你亂丟文具，是

因為英文老師全部都說英文，你聽不懂，所以感到很緊張。」 

「你希望英文老師不要全部都說英文，可以講一句、翻譯一句，那除了亂丟文具這個方

式，你還可以怎麼做？」 

他才猛然想到：「對齁，我可以舉手告訴老師啊！」可見適當的引導語，有助於提醒孩

子做出適當的情緒行為。 

雖然當孩子進入情緒橘燈和紅燈時，困難度一定會提升，但我還是想盡己所能，陪伴每

個孩子度過每次的情緒風暴！ 

 

 



芬蘭的情緒教育課在台灣：我們班的四色情緒

儀表板 

芬蘭在 2021年底欲將情緒教育列為基礎教育中一門獨立學科的提案討論，因為研究顯

示學生的情緒調節能力改善有助學習發展。芬紛聊天把芬蘭的情緒教育課程帶到台灣，

讓學生練習認識、調節情緒。 

 

驚嘆：帶孩子思考情緒歷程、收穫損失等，

並決定下次想採取的策略。

 

 

  

四色情緒儀表板 

https://flipedu.parenting.com.tw/article/007290?rec=i2i&from_id=007140&from_index

=2  
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本文重點摘要 

 步驟一、認識情緒 

 步驟二、情緒調節區 

 步驟三、辨別情緒 

 步驟四、觀察自己的情緒變化 
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2021年底芬蘭教育界出現了將「情緒教育」列為基礎教育中一門獨立學科的提案討論，

希望一到九年級的孩子每週都可以上一節情緒教育課程引起討論的原因是有多所赫爾

辛基的小學從兩年前開始將情緒教育列入每週一次的學校課程，兩年下來的研究成果顯

示不只學校的霸凌行為明顯減少，班級的向心力增強，孩子的情緒調節能力改善，並且

更願意向老師傾訴困擾，尋求成人的幫助，穩定的情緒也帶來更有效的學習成果。 

研究證明了：在學校教授情感和互動技能，孩子愈能理解彼此的情感並表現出同理心，

學習就更有成效，而且如果在兒童階段就實施情緒教育，讓孩子成長為心理健康的成

人，促進生活中的健康與幸福，將來社會也可以減少許多問題。因此，愈來愈多的芬蘭

學校投入情緒教育課程中，老師們參與研習進修、設計相關課程，而且重點是不只在生

活中融入，而是成為每週一節的系統性課程。 

回台灣任教之後，我也開始思考要如何在班上具體實施情緒教育、如何設計課程，以下

是我在六年級班上推動一系列情緒教育的教學流程。 

步驟一、認識情緒 

情緒教育包括命名、辨識和理解不同情緒的能力，因此進行情緒教育的第一步就是教孩

子認識情緒。一組發下 52張不同的情緒小卡，先讓孩子進行簡單的正向與負向情緒分

類，有不懂意思的立即加以解釋，以生活上的例子說明，讓孩子擴充情緒詞彙，學會用

正確的情緒語詞表達。 

步驟二、情緒調節區 

運用「情緒調節區」的概念，用藍、綠、黃、紅四個顏色分別代表不同的情緒調節區，

舉例說明，再請孩子將 52張情緒卡按照這四個情緒調節區分類，並貼在黑板上。告訴

孩子，我們的情緒會因為遇到不同事情而隨時發生變化，一個懂得控制情緒的人，就是

會在最短的時間內，讓自己的情緒回到平穩的綠色區域。討論分類後，將 52張情緒小

卡貼到教室佈告欄的情緒調節區，在後續課程中將延伸使用。 

 



 

步驟三、辨別情緒 

準備十多張看圖說故事圖片，一張一張讓孩子從觀察到猜測故事情節，然後從情緒卡中

找出圖片中不同角色面對不同狀況時的各種情緒，也可以討論圖片給孩子帶來的感受，

透過圖片使孩子們更容易識別和理解情緒。接著設計了貼近孩子生活情境的情緒停看聽

學習單，讓他們去思考狀況題中的主角如果是自己，會產生什麼樣的情緒。 

再來請孩子們觀察與記錄自己一整天下來情緒的變化，什麼樣的事件會導致自己什麼樣

的情緒，學習定義情緒，並練習情緒調節區的顏色分類。 

 

教室後面佈告欄佈置好四個顏色的情緒調節區，每個孩子發下一個寫上姓名的情緒磁

鐵，讓孩子習慣在生活中隨時觀察自己的情緒變化，將磁鐵移動到不同的情緒調節區，

此情緒調節區亦會在後續教導孩子如何調節情緒時使用 

 
 



情緒教育課程才進行到第二節課，發現孩子們會使用的情緒詞彙明顯變多了，也有孩子

拿著三張情緒卡在科任課中間下課，教室沒人時來找我，告訴我家裡發生的事情，還有

他的情緒變化，尋求我的幫助。 

許多孩子會開始觀察自己的情緒，去移動磁鐵表達情緒的變化，例如一個孩子在和別人

發生爭執後將磁鐵移到紅色區，我立刻過去了解狀況；還有另一個安靜內向的孩子，原

本把磁鐵放在綠色區，科任老師一通電話打來要他過去補寫功課，他要離開教室前還先

過去把磁鐵移到了藍色區。孩子們這些小小的改變都成為了老師繼續推行課程的動力。 

學習情緒教育是長遠且重要的過程，認識與辨別情緒，正是情緒教育的第一步，情緒教

育是需要循序漸進練習的，接下來的課程中，重點將放在如何運用情緒調節區，進一步

引導孩子面對、表達與處理情緒。 

 

萬用情緒參考表 

☆正面情緒 

快樂 驚喜 狂喜  甜蜜 

感激 期待 充實  放鬆 

滿足 幸福 著迷  感動 

興奮 痛快 滿意  平靜 

安心 自豪 舒服  陶醉 

希望 暢快 知足  充滿鬥志 

 

☆負面情緒 

失望 委屈 悲傷  不安 

害怕 恐懼 挫折  嫉妒 

抓狂 尷尬 愧疚  震驚 

丟臉 無奈 驚訝  緊張 

擔心 疲憊 孤單  生氣 

憤怒 驚慌 煩悶  矛盾 

後悔 懷疑 討厭  羨慕 


