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每個人都有情緒：開心丶興奮丶憤怒丶不安等，都是人類與生俱

來的本能反隈，無分好與壞，只有合宜與不合宜的宣洩情緒方
法。作為父母，可以協助孩子建立正面的情緒管理方式。
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'- - - - -- -- -- -- - - - －、回設立及引導幼兒合宜宣洩情緒的方法 : 
」
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' ＇ 情緒管理第一步：認識、命名情緒 ｛ ` 、, 
IIIIIIII, 

IIII' 

IIIIIIII', 

丶IIIIIII'' 不同的情緒都會引發不同的身體反應。家長不妨邀請幼 

IIIII兒互相觀察一下「興奮」丶「憤怒」丶「傷心」丶「害怕」等，
大家的面部表情丶聲線丶呼吸丶動作等是怎樣的。另外亦

可參考以下的情緒面譜，認識更多不同的情緒。 
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！幼兒常見十種情緒 i 
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辯 妒忌

失望 驚 
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成功戚 開心 被愛（有人錫） ' ' 
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- 受傷害 內疚 z- . -



I'｝表達情緒霨霄體蝨玉情緒方法{丶丶\ 

當家長留意到孩子出琭情緒時，您可以試著這樣說

我看到／知道你 （情緒），

因為 （原因），

不如／你可以 （宣洩情緒方法）。
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I 小測試：請您在合宜宣洩情緒方法的空格上加」，笞案在後頁。 I 
I I 
I · 自我安慰 · 打人 · 倒數 · 飲水 I 
I · 打爛物件 · 唱歌 · 尖叫 · 擁抱別人 I 
I 

· 用力捏球 · 原地跳 · 推牆 · 打自己的頭 I ,
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情緒管理第三步：' - 設立合宜的宣洩情緒方法 
- `' 

IIIIIIIIlII\ 
鼓勵家長與幼兒設立「冷靜工具箱」，並以圖像紀錄 

IIIIIIIII,

及張貼在幼兒經常看到的地方。 弋｀
』

在設立時，請謹記 3r不」原則：

不可以 不可以 ` 3 
' 傷害自己 破壞物件
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