
情緒

情緒牌卡

專業想

認識情緒
表達感受
照顧需要
與人同感



你現在是什麼感覺呢？

學⽣會怎麼回應感覺？
爽、不爽、不知道。恩



讓情緒聽得⾒，看得到
拿得起，說得出，能連結



情緒郵差 分組 小組圍桌 5~8人
各組發一盒情緒卡

1. 觀察其他組分類
2. 分享自身感受分享

分類
按照指令，透過討論
分類出指定的區塊
EX：喜怒哀樂

認識/辨識
區分情緒卡

情
緒
分
類



⼆ 分 法

正
向

負
向



優正
⾯
情
緒 缺

負
⾯
情
緒

較有創意
⼼理彈性⼤
有能⼒解決問題

較多疑會多加詢問
憤怒讓你排除阻礙
⼯作無聊重視細節

得意忘形
太快下決定
容易忽略細節

⾝邊⼈不爽
容易帶偏⾒
不好相處破和諧



爽 不爽不知道

國中⽣三分法
強
烈

強
烈



不知道是那些情緒？

有沒有哪些負⾯情緒
其實也對我們有幫助？



喜 怒

懼哀 傅弘毅諮商⼼理師設計桌遊：臉臉看

四分法



將情緒依照強度放在象限上
近原點越弱，遠原點越強

除了這四種，幫⾃⼰
選擇最常⾒的四種情緒!!

延
伸
活
動



做我的情緒偵探-五分法

靜靜 笑笑 氣氣 怕怕 哀哀



腦筋急轉彎
六分法



保羅·艾克曼
Paul Ekman

美國心理學家

臉部表情辨識
情緒人際欺騙



憤怒

快樂 悲傷

恐懼 厭惡 驚訝

Ekman定義了
6種基本情緒：

驚訝
憤怒
厭惡
快樂
悲傷
恐懼



驚
訝



情緒並沒有
因演化⽽消失

情緒幫助我們更好的⽣存在世界上



情緒的功能

逃離危險

採取行動

吐出食物

哭泣宣洩

創意效率



現代⼼理學家主張
⼈類六種基本情緒

厭惡 恐懼詫異快樂 悲傷憤怒

所有⼈都以相同⽅式表達

經歷演化應付困境的反應

延
伸
閱
讀

情緒之書



笛卡爾原始激情六分法

驚
奇

愛 憎
恨
慾
望
喜
悅
悲
傷



七情六欲哪七情？
《禮記·禮運》有云："何謂人情？

喜、怒、哀、懼、愛、惡、欲

歡
喜
⽣
氣
悲
傷
恐
懼
愛
情
討
厭
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望



討論的時候，有沒有想法不一樣的地方？

哪個情緒最需要被好好管理？為什麼？

這情緒與那情緒分同類，可以說說想法嗎？

你平常是處於哪個情緒類別比較多呢？

有哪些情緒不太認識？或是難以分辨？

延伸提問

為什麼辨別情緒很重要？請小組討論



1. 各桌不同品牌情緒卡，分好後各桌參訪

2. 情緒光譜，排成一列正向到負向後觀察

3. 行動投票，用手指/腳走選出此刻的情緒

4. 只留下負面卡，分享故事釋放負能量

5. 只留下正面卡，分享故事找回正面情緒

延
伸
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情緒聖誕樹 選球 紅怒藍憂⿈樂
綠厭惡紫驚恐

分享自身故事
說明有什麼情緒
並掛上一顆聖誕球

分享

掛球 情緒越強烈
就放越⼤顆

覺察自身感受
真實表達情緒

情
緒
分
享



情緒簽到玩法

嗨！今天的你
經歷什麼樣的心情呢？

紅憤怒、⽣氣、不爽
藍憂鬱、難過、傷⼼
⿈快樂、平靜、舒服
綠厭惡、討厭、厭世
紫驚恐、驚喜、震驚

選兩顆球掛上聖誕樹



個人小樹玩法

徵求一名自願者
閉上眼睛拿著樹
同學掛上聖誕球
掛完眼睛睜開看

請嘗試說這棵樹，給你什麼樣的感覺



如果我們班是一棵樹，你會掛上什麼顏色？

如果這位同學是一棵樹，他平常是什麼顏色？

如果你是一棵樹，你會掛上什麼顏色？

看完這則故事，請問你感覺？

改變題目、延伸玩法

一次放一個問題唷 !!!小提醒



送一棵樹
給自己 畫樹

畫一棵簡單的聖誕樹
並在上面畫上不同色
的聖誕球。

黃紙貼左、紅紙貼右
左貼需要列三點
右貼行動列三點

禮物

事件
在聖誕球中寫上事件
可用不同顏色註記
不同事件的「情緒」

一球一故事
一年一反思

自
我
反
思







蔡金錠老師提供



蔡雯潔老師提供



藍芳如⽼師提供





情緒卡牌延伸活動推薦

課程連結：https://lemonki.kaik.to/ogxsk
PPT完整教案包：https://lemonki.kaik.to/uf7ot

https://lemonki.kaik.to/ogxsk
https://lemonki.kaik.to/uf7ot?fbclid=IwAR13pls46e7FUs9NHMEqFraiNAXUrL6yc-LylyFhF9Jbq_XpKHnRESJdD5Y

