
我的情緒小旅行——
觀察情緒、接納自己，讓心更自在

主題探究
任務 1

在生活中，每個人都會產生許多不同的情緒——開心、緊張、害怕、驕傲……
但有時候，我們不一定清楚自己為什麼會有這樣的情緒。
現在，試著回想你的生活，幫自己整理一份「情緒紀錄表」吧！

有時候，我們會覺得自己做得很好，想讓別人知道自己的能力；有時候，面對討厭
或不想做的事，心裡卻又很掙扎。這些時刻，其實都和「認識自己」有關。

在《勇敢的小裁縫》裡，小裁縫因為相信自己的力量，踏上了一段冒險；而在《青
蛙王子》中，公主從嫌棄青蛙到願意履行承諾，也經歷了一場情緒的改變。這兩個
故事都告訴我們：勇氣不只是面對外在的挑戰，更是面對自己內心的情緒與想法。

● 現在就讓我們透過觀察角色的心情變化來想一想——

「當我面對某種情況時，我有什麼樣的情緒？」

「當我有某種情緒時，我是怎麼處理的？」

「我能不能找到一種更好的方式來調整自己的情緒？」

活動 1 我的情緒紀錄表
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情境 我當時的情緒是
什麼？

這種情緒讓我做
出了什麼行為？

這個行為造成什
麼結果？你喜歡
這樣的結果嗎？

( 範例 )
我被誤會
的時候

委屈、憤怒 向他人大吼

委屈和憤怒沒有
因此而消失，還
破壞了自己和別
人的關係。

我被誤會
的時候

我完成一件
有挑戰的事

(可自行
填寫情境 )

同學們，情緒沒有「對」或「錯」，
但我們可以學會更了解它喔！

小提醒
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如果你是小裁縫，面對別人的懷疑時，你覺得自己可能會有什麼想法？又會
有哪些情緒感受？你會怎麼回應這樣的情況，讓自己能夠掌握情緒呢？

如果你是公主，遇到讓你不太舒服的人或情境時，你會怎麼調整自己的情緒
或做法？

你曾經在生氣、害怕或緊張的時候做出什麼決定？事後回想，你對那次的決
定有什麼想法或感覺？

1

2

3

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

有時候，我們的情緒會像雲霄飛車一樣上下下下。
有些人可能會覺得，情緒起伏太大不太好，想要試著減少情緒的產生。
但情緒並不是壞東西，它就像是內心的訊號，提醒我們正在經歷什麼。
我們要學習的不是讓情緒變不見，而是如何掌握情緒，讓情緒幫助我們做出更好的選
擇。

● 接下來，就讓我們透過故事中的角色情境，試著想想自己遇到挑戰時可以怎麼做。

活動 2 我的情緒方向盤
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● 在你圈選的方法中，請挑出一個你最常用、覺得最能幫助你的方法，並說說為
什麼：

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

當我們的情緒變得很強烈時，會想找個方法讓自己舒服一點。
有的人會做運動，有的人會聽音樂、寫日記或找個安靜的地方自己待著。
想一想，有什麼方法能幫助你回到自己想要的狀態呢？

活動 3 我的情緒工具箱

● 請圈出你平常會用來幫助自己調整或照顧情緒的方法：

□□ 深呼吸     □□ 先休息一下     □□ 寫下心情紀錄     □□ 聽音樂     □□ 聽音樂

□□ 和朋友談心     □□ 想別的事情     □□ 運動     □□ 做手工或畫畫

□□ 其他： ______________________________________________________________

        ____________________________________________________________________

情緒就像天氣一樣，有晴天，也有雨天。
它不一定總是讓人舒服，但都能幫助我們更了解自己。
當你懂得觀察情緒、接納情緒，再選擇自己的方向時，
你就能與自己和平相處，讓生活變得更自在。
從今天開始，試著用這份「情緒導航力」，
陪自己走得更穩、更遠。
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我的情緒小旅行——觀察情緒、接納自己，讓心更自在
參考解答

主題探究任務 1

示範答案：如果別人不相信我，我一開始會覺得有點生氣，也會覺得很委屈，但
我也會試著告訴自己：「沒關係，我知道自己有努力。」我可以先深呼吸，讓心
情平靜下來，再用行動證明自己能做到。

示範答案：如果我遇到不太喜歡的人，一開始會覺得尷尬、想離開。但我可以先
想想他是不是也有難處，或者我可以先說「你好」讓氣氛好一點。這樣我就不會
一直被討厭的感覺困住，也能讓自己放鬆。

示範答案：有一次我和朋友吵架，我太生氣了就大聲回他話。事後我覺得後悔，
因為那樣只讓他更生氣。如果再有一次，我會先冷靜一下再說話，讓事情更容易
解決。

示範答案：我最常用的是聽音樂。因為音樂能讓我轉移注意力，也能陪我慢慢冷
靜下來，心情就會比較輕鬆。

如果你是小裁縫，面對別人的懷疑時，你覺得自己可能會有什麼想法？又會有
哪些情緒感受？你會怎麼回應這樣的情況，讓自己能夠掌握情緒呢？

1

如果你是小裁縫，面對別人的懷疑時，你覺得自己可能會有什麼想法？又會有
哪些情緒感受？你會怎麼回應這樣的情況，讓自己能夠掌握情緒呢？

2

你曾經在生氣、害怕或緊張的時候做出什麼決定？事後回想，你對那次的決定
有什麼想法或感覺？

3

我的情緒方向盤活動 2

我的情緒工具箱活動 3

● 在你圈選的方法中，請挑出一個你最常用、覺得最能幫助你的方法，並說說為
什麼：

閱讀理解5 本文內容及評量版權歸品學堂文化股份有限公司所有，任何單位及個人未經許可，不得擅自轉載或翻印。


