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《童你身心樂》多媒體教材 

 
範疇：情緒及社交發展《童你友共情》 
課題：情緒管理 
課名：《情緒小精靈》 
對象：高小學生 
時間：約 35 分鐘 
  
學習目標： 
1. 協助學生認識覺察情緒 
2. 協助學生了解如何適當表達和接納自己的情緒 
3. 協助學生學習透過不同方法幫助自己紓緩情緒，提昇情緒管理能力 
 
內容 

時間 內容 活動目標 物資 
3 分鐘 背景 

 播放影片：《情緒小精靈》 片段（一） 
（片長：0:50） 

 每個人都有情緒精靈，正常時候，人與情緒精靈密不可
分。 Dr. Mood（情緒博士）與他的團隊表示情緒有波動
時，情緒精靈就會擺脫控制，影響我們生活，所以我們
要學習表達和管理好情緒精靈... 

 管理情緒三步曲：(1)覺察、 (2)接納及表達、 (3)紓緩及
管理 

引起動機 簡報 
影片 

10 分鐘 覺察情緒 
1. 播放影片：《情緒小精靈》 片段（二） 

（片長：1:04） 
2. 老師提問： 
 影片中學員出現甚麼情緒徵狀？（心跳加速、 不自

覺皺起眉頭） 
 影片中學員出現甚麼情緒？（傷心／憤怒） 
 播放影片：選項 A - 播放《情緒小精靈》 片段（三） 

（片長：0:39） 
選項 B - 播放《情緒小精靈》 片段（四） 

（片長：0:57） 

協助學生
認識覺察
情緒 

簡報 
影片 
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時間 內容 活動目標 物資 
 如何覺察情緒？ 

「覺察」 — 留意身心的訊號和反應 
 流汗 
 面紅 
 肚子不適 
 心跳加速 
 表情有變 
 肌肉收緊 
 皺起眉頭 
 …… 

 Dr. Mood（情緒博士）表示情緒分為多少類？ 
（憤怒、 快樂、 傷心和恐懼） 

3. 邀請學生分享： 
他們過去一星期，有出現以上徵狀嗎？出現多少次？發
生甚麼事情？ 

4. 小結 
 留意身心反應 
 嘗試學習累積情緒詞彙，協助表達自己 

10 分鐘 接納及表達 
1. 播放影片：《情緒小精靈》 片段（五） 

（片長：1:08） 

2. 提問和訪問： 
 影片中 Dr. Mood（情緒博士），師妹和助手還在安

撫剛才的小朋友，情緒精靈繼續破壞，假如你出現 
「暴走情緒精靈」 ，你會選擇…… 
A. 跟隨情緒精靈一起破壞，直到滿意為止 
B. 找一位信任的人，分享自己的感受 

 分享原因？ 
（邀請同學回應） 

 播放影片：選項 A - 播放《情緒小精靈》 片段（六） 
（片長：0:27） 

選項 B - 播放《情緒小精靈》 片段（七） 
（片長：1:00） 

協助學生
了解如何
適當表達
和接納自
己的情緒 

簡報 
影片 
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時間 內容 活動目標 物資 
 影片中 Dr. Mood（情緒博士）表示表達情緒需要注

意甚麼原則？ 
三不原則 

1. 不傷人（動物） 
2. 不傷己 
3. 不破壞 

3. 小結 
 接納自己情緒 
 說出自己的感受 

10 分鐘 紓緩及管理 
1. 播放影片：《情緒小精靈》 片段（八） 

（片長：2:30） 

2. 老師提問：  
 影片中，Dr. Mood（情緒博士）介紹甚麼方法來紓

緩情緒？（花茶） 
 Dr. Mood（情緒博士）壓力大之時，他用甚麼方法

來紓緩情緒？（運動） 
 各位同學，你們會用甚麼方法來紓緩情緒？（邀請

同學回應） 

3. 小結：介紹不同的紓緩情緒方法 
 從遊戲中學習分享情緒 
 放鬆 — 腹式呼吸法、 肌肉鬆弛法、 意象鬆弛法

https://www.studenthealth.gov.hk/tc_chi/relaxat
ion/relaxation.html 

 運動 — 間歇式訓練 Child Tabata 
https://youtu.be/vokHqjiLEaA 

 按摩 — 親子紓緩按摩 
https://youtu.be/e2wi6JTmvLg 

 做自己喜歡而有益的事，如畫畫、 聽音樂、 做運動、
郊遊、 靜觀等 

 作息有序、 飲食均衡 
 如長期受負面情緒影響，便需要尋求專業人士支援 

協助學生
學習透過
不同方法
幫助自己
紓緩情緒
和提昇情
緒管理能
力 

簡報 
影片 
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時間 內容 活動目標 物資 
2 分鐘 總結 

1. 管理情緒三步曲：(1)覺察、 (2)接納及表達、 (3)紓緩及管
理 

2. 以三不原則來表達情緒（不傷人、 不傷己、 不破壞） 
3. 鼓勵同學應用適當方法幫助自己紓緩情緒，減輕情緒壓

力 

總結 簡報 

 延展學習 
家居練習：漸進式肌肉鬆弛練習 
https://www.studenthealth.gov.hk/tc_chi/relaxation/rel
axation.html  
（資料來源：衞生署學生健康服務） 

  

 工作紙（參考答案） 
1.  
 
 
2. 第一部曲：覺察情緒 

第二部曲：接納及表達 
第三部曲：紓緩及管理  

3. 放鬆方法（腹式呼吸法、 肌肉鬆弛法、 意象鬆弛法、 親
子舒緩按摩等）、 間歇式訓練（Child Tabata）、 做自己
喜歡而有益的事（畫畫、 聽音樂、 做運動、 郊遊、 靜觀
等） 

F A 
B D 
C E 

  

 

 


