
社会情绪道馆大挑战

亲爱的训练家们，欢迎来到“社会情绪”道馆，我是这里的馆主乐乐。想突破关
卡拿到情绪徽章吗？那你得先通过我所设置的各种有关“了解自身情绪”的挑
战。挑战过程中情绪怪兽会来防御我的道馆，你必须仔细思考、觉察，并倾听自
我内心及身体的声音，才有机会收服它们。若你准备好了，就按下 “START” 

键，让我们开始吧！

第 1关 陌生怪兽来袭——从情境中发现情绪

哇你真厉害！成功抓住了许多情绪怪兽。但跟你说个小秘密，这些情绪怪兽在这些
情境中并非不好的存在，它们反而能帮助你体察自己对一件事有什么感受，进而更
认识自己。唯有我们先了解自身的感受，接纳这些情绪怪兽，才能做出更好的应对
行为喔！

各种情绪怪兽正到处躁动，从四面八方朝你逼近，唯有将它们抓起来并放回原先的
日常生活情境中，它们才能逐渐平静。请你想想看，在以下各个情境中，你可能会
产生哪些情绪呢？

小提示：想到的情绪可以不止一个。若你不知道可以填入哪些情绪的词，不妨上网
搜寻看看，会有许多新发现喔！

主题探究
任务 1
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ex：在某项活动中，你是最后一位被
选中的人。

1.你将某一件事做得很好，正上台接受
颁奖。

5. 你成功解出一个很难的数学题。

2.你被要求在大家面前表演。

6.你得知因为天气不佳的关系，班级旅
游被取消了。

3.你的朋友弄坏了你最心爱的东西。

7.你收到了一个包装精美的礼物，但打
开后发现里面是空的。

4.你受邀去参加一场盛大的生日派对。

8.你看着窗外的风景，凉爽的微风吹拂
在脸上。

ex：失落的、伤心的、挫折的

生活情境 情绪



第 3关 掌握情绪按钮——用方法缓和情绪

好不容易稍微平静些的情绪怪物们，突然之间又全都蹦蹦跳跳了起来！不仅搞乱道
馆环境，也让你心里乱糟糟的，脑袋里轰轰的响。这时，墙壁弹出了一颗“情绪按
钮”，但需要完成特定指令才能使用，快让我们一起试试看吧！

情绪按钮使用指南

当你觉得情绪不舒服，或感到很有压力时，
可以这么做：
1. 告诉自己停下来
2. 告诉自己保持冷静
3. 慢慢呼吸，先用鼻子缓慢吸气5秒，然后

慢慢吐气5秒，再重复一次动作。
4. 赞美自己做得很好。
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好极了！你发现情绪怪兽们要跟你说的事了。有时候身体会比你更早知道此刻的情
绪，且为了避免不舒服，还会向你发出“STOP”讯号。此时你应该要有意识的寻求
缓解方式，帮助自己度过情绪风暴。举例来说，从手心冒汗、口干舌燥，我们发现
自己正处在紧张中，为了不让自己紧张到不舒服，你可以闭上眼睛、放松肌肉，在
心里多次默念“我可以的！”来缓和紧张感喔！

第 2关 情绪雷达发威——从身体反应了解情绪

被抓住的情绪怪兽，身体不同的部位开始一闪一闪发出不同的光！怪兽们的举动似
乎是想要提醒你一些事，让我们跟着怪兽们的行为，想一想，当你正处在以下情绪
时，身体可能会有哪些反应呢？

小提示：身体反应可以是表情、温度、心跳、痛觉等各种感官表现。你可以使用彩
色笔，在身体各部位涂上不同颜色，来表达你的感受或反应，当然也可以用文字在
旁辅助说明喔！

主題探究
任務 1

眼睛眯眯

脑袋里像
放烟火

嘴巴会笑

心暖暖的

手脚
感觉放松

ex：快乐 1.忧伤

2.紧张 3.愤怒



主題探究
任務 1

社会情绪道馆大挑战　参考解答

主题探究任务 1

第1关：陌生怪兽来袭——从情境中发现情绪（答案不拘，仅供参考）

第3关：掌握情绪按钮——用方法缓和情绪（答案不拘，仅供参考）

随着经验值的上升，你的情绪管理技能也升到满级了！你现在知道如何识别每个情
绪怪兽，并针对它们的情绪问题使用合适的管理技能，把它们全都收服了。这优秀
的表现，令馆主乐乐对你刮目相看，也让你成功取得“情绪徽章”。但挑战社会情
绪的旅程还没结束，不过往后的关卡挑战，相信对此刻的你来说绝对没问题。
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你成功让自己的心情恢复平稳之后，按下按钮。此时空气中浮现了新的指令：“想
一口气收服剩下的情绪怪兽吗？请先升级情绪管理技能！”你赶紧拿出背包里的技
能表，把面对负面情绪时，能帮助自己的方法通通列上！

当我觉得情绪不舒服时，我知道可以用以下方法恢复平静：
（例）看看我最喜欢的偶像团体的热门MV

1.	

2.	

3.	

4.	

5.	

1.你将某一件事做得很好，正上台接受
颁奖。

2.你被要求在大家面前表演。

5.你成功解出一个很难的数学题。

4.你受邀去参加一场盛大的生日派对。

3.你的朋友弄坏了你最心爱的东西。

6.你得知因为天气不佳的关系，班级旅
游被取消了。

7.你收到了一个包装精美的礼物，但打
开后发现里面是空的。

8.你看着窗外的风景，凉爽的微风吹拂
在脸上。

开心的、自豪的、骄傲的

紧张的、无奈的、害怕的

开心的、自信的、得意的

紧张的、兴奋的、好奇的

生气的、讨厌的、难过的

遗憾的、失落的、委屈的

惊讶的、失望的、彷徨的

轻松的、平静的、舒服的

生活情境 情绪

我的情绪管理技能（平静小卡）

当我觉得情绪不舒服时，我知道可以用以下方法恢复平静：
（例）看看我最喜欢的偶像团体的热门
1. 看一本我有兴趣的书
2. 听我喜欢的流行歌曲
3. 看着窗外放空一下
4. 和朋友打一场羽球比赛
5. 找猫猫玩耍

我的情绪管理技能（平静小卡）




