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當小朋友面對困難失意時，若能想出越多

解決方法，就越能成功渡過困難，對學

習、生活有正面幫助。

所以小朋友首先要認識自己的情緒，才能

處理情緒。



幫助小朋友認識自己在不同情況時的情緒

思考自己的心情狀態及學習調節情緒

作視覺提示，以了解自己的情緒
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如何使用？

請小朋友用箭咀指出自己的情緒，家長可同時說出箭咀

指著的情緒，幫助小朋友認識自己的情緒。

家長透過與小朋友討論不同的情緒經驗，能更明白子女

的感受。日後遇到相近的事情，也較易幫助及引導子女

處理情緒。
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如何使用？(例子)

家長請小朋友用箭咀指出自己的情緒

家長再解釋這種感覺是「憤怒」，讓小朋友感受到

家長明白他們的感受

這時小朋友的情緒大多會較之前冷靜，家長可以教

導他們解決問題的方法，例如把自己的感受說出來

告知對方，從而讓他們學習到如何處理自己的情緒

事件：小朋友被其他人搶了玩具「好嬲」
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情緒天文台 (教材)
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