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從兒童繪本中學習與情緒共處之道

前言

當代家族治療取向的心理治療大師維吉尼

亞 ‧ 薩提爾（Virginia Satir）提出冰山理論

說明個人之外在行為與溝通應對模式，與其內在

不同層次之心理狀態間的關聯性與運作歷程。冰

山理論將個人的生命經驗比喻為一座冰山，個人

之行為只是漂浮於水面上可觀察到的部份，在水

面以下的則是個人內心不可見的不同層次之心理

狀態，包含感受、觀點、期待、渴望以及靈性自

我（注 1）。而其中位於不可見之水面下最上層的

部份，乃個人之情緒感受與其對自身情緒的態

度，亦為探索個人內在複雜而豐富之心理歷程的

重要敲門磚。由此可知，個人對情緒的覺察與了

解，可說是其認識與發展真實之自我與實現幸福

之人生的重要基石。然而，我們從小在學校的學

習過程乃至於長大成人邁入社會工作的生活中，

往往較側重於與個人之學業與事業成就取向有直

接關聯的認知能力之提升與客觀知識之學習，而

相對忽略了個人之情緒調節、人際溝通與情感教

育的重要性。職是之故，筆者擬推介與評析以下

三本兒童情緒教育繪本，分別為《我的心情，你

的心情：孩子的第一本情緒認知小百科》、《悲

傷，讓我抱抱你》與《快樂，你在哪裡？》，盼

能作為促進孩童情緒知能的親職教育素材，以協

助其認識自我，提升人際溝通能力與發展健康的

情感關係。

《我的心情，你的心情：孩子的第

一本情緒認知小百科》（All about 

Feelings）（注 2）

本書作者費莉西蒂．布魯克斯（Felicity 

Brooks）畢業於英國艾克塞特大學（University 

of Exeter），主修戲劇與英文，曾擔任演員與

辭典編纂員，目前為英國奧斯朋（Usborne）

童書出版公司的編輯總監與作家，曾出版超過
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一百本兒童書籍，主題包含歷史、地理、語言

學習、科學與新奇故事等等，亦曾獲得雪菲爾

（Sheffield）幼幼書獎以及實用學前童書金獎

與銀獎。本書繪者瑪爾．法雷洛（Mar Ferrer）

曾於西班牙馬德里學習插畫，自 1993 年開始從

事插畫工作，目前主要從事童書插圖繪畫與兒童

教育書籍之設計工作。

本書運用清楚的文字架構與生動的圖示說

明，協助孩童辨識與覺察情緒，進而以適當的方

式表達與處理情緒，並擴及人際關懷及自我照顧

之面向。書末亦提出孩童之情緒教養的親職教育

方針，可謂適合孩童與家長一同閱讀的全方位情

緒認知百科繪本。

在覺察情緒面向，本書從「心情大不同」乃

至「相同情境，不同心情」等單元，說明各年齡

階段的孩童所表達情緒的種類與方式，及其身體

感受與動作所反映之情緒。本書亦運用顏色代

表各種心情，例如以紅色代表生氣、藍色代表傷

心、黃色代表快樂、綠色代表平靜等，來教導孩

童如何辨識自己的情緒，並在不同具體情境中探

索促成情緒產生的各種想法，引導孩童設想自己

身處在不同情境下所可能產生的情緒。此外，

「心情變變變」與「複雜的感覺」兩單元，則分

別說明孩童在一天當中因為經歷不同事件所引發

的情緒變化，以及在某些情境下孩童所可能產生

的矛盾與複雜的感受，例如當接受老師表揚時，

心中得意又不好意思的心情；抑或是當心愛的寵

物過世，心中難以接受此事實而產生既生氣又難

過的心情。此外，本書亦補充說明身體的狀態影

響，可能讓孩童即使在感受到情緒時，也未必能

了解其原因，深入淺出地呈現出情緒及其成因的

多樣性與複雜性。

在表達與處理情緒面向，「把煩惱說出來」

與「表達情緒的方式」兩單元鼓勵孩童向他人分

享與表達情緒，並運用具體情境教導孩童適當表

達情緒的方式。適當表達情緒不僅有助於找到解

決煩惱的方法，也可以促進友誼。相對於此，若

長期壓抑情緒，則會讓「身體就好像一瓶發泡飲

料，這些情緒的泡泡隨時會爆發，傷害別人也傷

害自己」。「深呼吸，冷靜一下」單元，則教導孩

童藉由深呼吸以緩和情緒並運用適合自己宣洩情

緒的方式，例如靜態地獨處於安靜的角落，或動

態地運動、唱歌與跳舞，也可以嘗試從事藝術創

作，例如揉捏黏土與畫畫，或是找人聊聊心事，

藉由他人的傾聽與反饋改變自己的心情與想法。

「將煩惱拋在腦後」單元，則具體說明有助於孩

童覺察與平衡情緒的方式，例如自我肯定的內在

對話、想像與放鬆練習、閱讀，或在心情日記中

運用文字與圖畫，紀錄自己每天的心情變化。

在人際關懷及自我照顧之面向，「關心家人

和朋友」單元，教導孩童同理他人的感受與表達

關懷的助人行為；「要善待自己」單元則運用各

種具體情境說明如何將負向的自我批判轉化為正

向的自我肯定內言，例如當賽跑輸了時，將認為

自己很沒用，做什麼都不行的自我批判，轉化為

自我肯定的內言：「雖然輸了，但是我盡力了。

我還有別的專長」；或是當工作很複雜不知從何

開始而萌生放棄的念頭時，也可以肯定自己「只
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要一步步慢慢來，我一定做得到」，也可積極尋

求他人協助以完成任務；抑或是當羨慕同學家中

有各種新奇好玩的東西時，也不忘肯定與珍惜自

己仍擁有的事物，像是關愛與陪伴自己度過許多

快樂時光的家人。最後在情緒的親職教育方面，

本書於「給大人的話」單元中，提出家長可用以

引導孩童辨識與表達情緒的對話方式，例如「在

日常對話中使用有關情緒關鍵字」，「找出觸發

孩子情緒的導火線，幫助他們設計轉移情緒的方

法」，乃至於講故事給孩子聽，培養其對他人的

同理心，以及準備有助於孩童緩和情緒的紓壓道

具，例如可搥打的玩偶或可吹氣緩和呼吸的氣球

等。而本單元之總結，也為家長建立正確的情緒

教育觀念，說明家長應主動關懷孩童情緒，並鼓

勵其覺察與表達情緒，對於孩童之身心健康與有

效面對生活挑戰的重要性。

《悲傷，讓我抱抱你》（When sadness 

comes to call）（注3）

本書作者艾娃．伊蘭（Eva Eland）是一名

荷蘭的作家、插畫家與藝術家，曾就讀阿姆斯特

丹皇家藝術學院與視覺藝術學院，且於英國劍橋

藝術學院獲得童書插畫碩士學位，現與丈夫與孩

子一同居住於阿姆斯特丹。作者自述其喜歡觀察

人們在平凡生活中的行為與心理狀態，並善於在

繪本藝術創作中以鼓勵與幽默的方式處理悲傷與

孤獨等沉重的議題，為讀者帶來清晰之反思與溫

暖之希望感的閱讀體驗（注 4）。本書《悲傷，讓

我抱抱你》（When sadness comes to call）乃

其首部繪本創作，甫出版便受到繪本出版界與讀

者的關注，曾入圍被譽為英國繪本最高殊榮的凱

特格林威大獎。除本書外，本文亦將評析作者在

臺灣所出版的第二本繪本創作《快樂，你在哪

裡？》（Where happiness begins）（注 5），而這

兩本繪本在臺灣的出版皆由知名作家與諮商心理

師許皓宜及其女兒莊宥榛共同翻譯。

本書開場即以「有時候，悲傷無預警來敲

門。然後，如影隨形跟著你」，說明悲傷總是在

我們無預期地遭受到人生的失落與挫折時悄悄來

臨，而如此令人難過的情緒又如影隨形般貼近與

跟隨著我們，甚至讓我們的身心感到窒息般的難

受。因此，我們有時會試圖刻意壓抑或忽略悲

傷，但逃避不去面對它的結果卻是讓悲傷的情緒

不知不覺地累積與深藏在我們心中。被壓抑許久
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的悲傷因此成為一種我們日常生活中身心活動運

作的背景，讓我們隱隱作痛，或許在日後類似的

事件或感受再次被觸發時，才會讓我們驚覺這由

來已久卻已難以溯源的悲傷，是如此深沉糾結而

難以自抑。

本書接著以「那就試著別害怕悲傷吧！幫它

取個名字，聆聽它說話」，說明與其因害怕悲傷

情緒的痛苦而試圖壓抑，不如正視悲傷情緒的存

在，甚至可為它命名與擬人化，此乃嘗試將悲傷

情緒與我們自身分開來看待，讓悲傷成為一種外

化於個人的情緒，一方面可避免個人被悲傷淹

沒，另一方面也可讓個人和悲傷情緒保持一種適

當的覺察距離，並在內心中與其對話，以尋求適

合與之相處之道。書中提出幾項與悲傷情緒相處

的方式，例如安靜地與悲傷獨處，做一些自己喜

歡做的事，像是繪畫、聽音樂或是出門到樹林散

步與散心，讓大自然的力量療癒我們的內心。

本書結尾說道：「也許悲傷只想知道，自己

並非不受歡迎。鑽進被窩睡覺時，知道自己並不

孤單。當你起床之後，也許它已經離開了。別擔

心，因為，此刻又是全新的開始。」作者在這段

話中巧妙地運用外化與擬人化的悲傷情緒，訴說

個人內在的心聲。當我們陷落於悲傷情緒中時，

一方面會想逃避悲傷的痛苦，另一方面也擔心這

樣悲傷的自己會造成他人的反感，因此往往會選

擇壓抑或掩飾內心的悲傷。然而，其實我們只需

要好好地接納這樣的悲傷情緒，試著與之共處，

或許在經歷一段療癒的時間後，悲傷的自己便會

慢慢復原而成為嶄新的自己。

本書特色乃將悲傷描繪成一個鮮活具體的淡

綠色微胖精靈的形象，它無意中前來拜訪我們，

需要的可能只是被好好的陪伴、安慰與療癒的一

段時光，便會自然離開了。作者以同理而溫暖的

文字，搭配柔和色調與簡單線條的插畫，成功地

營造出溫柔而又貼近人心的氛圍，讓讀者充分體

會到當悲傷來臨時，應當好好地接納、疼惜與照

顧自己。

《快樂，你在哪裡？》

（Where happiness begins）（注 6）

本書開頭即破題「你在尋找快樂嗎？」，表

現出快樂作為一種普遍被人們所喜愛的情緒狀

態，而人們在生活中的許多所作所為往往也是以

追求快樂為目的。本書接著說到快樂常會以不同
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的樣貌出現在我們不同的生活情境中，有時候會

感覺很難找到，有時又會覺得快樂時時刻刻就在

我們身邊。我們雖然可以試著去了解自己感到快

樂的情緒狀態，收藏與呵護快樂的經驗與回憶、

甚至嘗試不同的事物試圖重現與捕捉快樂，但大

多數時候，我們會覺得快樂並非呼之則來，也無

法一蹴可幾，甚至會感覺自己需要透過許多努力

才能獲得快樂，尤其當我們追求的快樂是建立在

需要長期努力才能達到的目標的時候。對此，本

書勉勵讀者：「你可以找到屬於你自己的闖關之

路，即使這不是件容易的事。然後你會看到，原

來快樂就在那裡，等著你」，說明我們每個人都

有屬於自己追求快樂所要達到的獨特目標，即使

需要花費許多心力，然而當我們在逐步接近目標

的努力過程中，便會發現原來快樂就在不遠處等

待著我們。

本書進一步說道：「當你找到快樂的時候，

記得緊緊相隨，看看它要把你帶向何方。也許剛

開始，快樂和你想的不太一樣，甚至讓你有點害

怕。但它會帶著你走向充滿冒險的新旅程。」此

說明快樂可能不僅是一種表面短暫的感受，而是

可帶領我們踏上尋找自身價值與意義之人生旅途

的指南針與催化劑，讓我們勇於跨出舒適圈，迎

接人生中新的冒險與挑戰，在獲得更多不同於以

往的快樂經驗的同時，也不斷地創造與成就嶄新

的自我。

本書提醒讀者，在無常的人生旅途中，快樂

不可能永遠伴隨在我們左右，有時候我們也會遭

遇難以克服的困境，陷入無助與迷惘的悲傷與痛

苦，更可能因此急於尋求快樂以脫離這種令人

難受的情緒狀態。然於此時，作者勉勵讀者道：

「當你靜下來的時候，你會知道，其實自己不需

要一直尋找快樂……它從來不曾離去，只是靜靜

地等著你認出它，珍視它。因為你終究會發現，

快樂開始的地方，就是你自己。」此說明人們往

往會覺得快樂是需要不斷努力向外追求某些事物

才能獲得，然而當我們平靜下來反觀內心時，便

會發現快樂其實是不假外求的，因為快樂的泉源

即是我們的內心，而非源於任何外在事物。換句

話說，唯有當我們能以平靜滿足的心態看待自己

與所擁有之事物，並賦予其正向的意義與價值，

才能讓我們獲得真正長遠的快樂與幸福的人生。

本書在插圖繪製與編排上也頗具巧思，首先

將快樂描繪成全身亮粉紅色而活靈活現的小精

靈，並以高彩度的色調為基底，描繪在生活中能

讓孩童感受到快樂的各種多采多姿的事物，例如

孩童喜歡吃的食物與愛玩的遊戲，親愛的朋友和

家人，可愛的動物與美麗的風景等等。而在書

末，作者描繪孩童懷抱著快樂小精靈平靜而滿足

地睡去，房裡的玩具架上還擺放著《悲傷，讓我

抱抱你》一書中象徵悲傷的綠色玩偶，蹲坐在玩

具熊身旁安靜地睡覺，構建出象徵孩童與自己快

樂及悲傷情緒一同和平共處的場景，令人莞爾亦

寓意深遠。

結語

綜上所述，《我的心情，你的心情：孩子的
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第一本情緒認知小百科》帶領孩童讀者學習辨

識、覺察、表達與處理不同情緒的方式，並擴及

情緒同理的人際關懷與自我照顧；《悲傷，讓我

抱抱你》引導讀者學習接納自己的悲傷，並與

之好好相處，共度療癒的時光；《快樂，你在哪

裡？》則引導讀者思考快樂對於自我人生價值與

意義的指引功能，以及快樂其實不假外求，個人

的內心才是一切快樂之泉源的真理。筆者以為藉

由上述三本繪本也可讓我們瞭解到情緒作為我們

生命的主要構成部分之一，也是我們認識自我、

建立人際關係與追求人生理想的重要依據及推動

力。是故，當我們認識、覺察與接納自己與他人

不同的情緒變化，並學習與情緒共處之道，實際

上也是在幫助我們更加理解與包容自我與他人的

身心狀態，進而改善人我之間的情感交流，並促

使我們的生活與所處的世界趨向和諧平衡的理想

狀態。

注釋
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4.	參見艾娃．伊蘭（Eva	Eland）個人網站：https://evaeland.com。

5.	艾娃．伊蘭（Eva	 Eland）著；許皓宜、莊宥榛譯。《快樂，你在

哪裡？》（Where	happiness	begins）（臺北市：水滴文化，2020

年）。
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藝
術

重繪臺北地圖
：21世紀臺灣電影中的
臺北再現

黃詩嫻 著

新銳文創 /11103/348 面 /21 公分 /420 元 / 平裝
ISBN 9786267128008/987

作者黃詩嫻以 21 世紀臺灣電影為研究對象，採

用電影研究與文化地理學跨領域研究的「電影繪

圖」法，分析《不能沒有你》、《停車》、《艋舺》、

《麵引子》、《臺北星期天》等十部代表性電影，

討論「後海角時代」臺灣電影中的臺北都市再現，

重繪電影所建構出的「臺北」。特別收錄 2008-

2017 年近百部臺灣電影中的臺北地景統計表，細

數「影像臺北」的呈現與變遷。（新銳文創）

花開花落間悟道

藝
術

香海文化 /11105/164 面 /30 公分 /860 元 / 精裝
ISBN 9789860683134/971

熱愛藝術的作者，因緣際會下開啟了「拈花惹草」

的創作生活。甫接觸押花，即獲得講師認證並開

班授課，並獲得各國際比賽中極高的榮譽及評價。

以押花作為佛像藝術創作的素材，沒有前例可循，

必須不斷地嘗試。在創作中，不只是跟花葉的對

話，更在每一花瓣、葉片脈絡中看見自己的內心

思緒。一幅幅細膩的作品，無論是對藝術的欣賞

而讚歎歡喜，或是作者超越常人的創作毅力讓人

驚佩，每一片花葉皆是「一花一世界，一葉一如

來」的悟道歷程。（香海文化）

陳毓姍 著


