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壹、前言

一、研究動機 

        近年來，青少年情緒調解與管理的議題逐漸受到社會各界的關注。在看完《腦筋急轉

彎 2》後，發現電影主角萊莉正值青少年時期，與我們年齡相近，因而讓我們在劇情中找

到共鳴。在看完劉軒的《成為更好的自己》這本書後，更是了解到這部電影想要教我們

「認識自己的情緒」。這也不禁讓我們思考，情緒覺察會帶給我們什麼影響，也產生了許

多問題，在這個多變化的世代，要如何適當的管理情緒，才能面對種種的挑戰呢？ 

        再看看身邊的同儕們，發現在日常中面對的課業壓力、人際相處以及與家人相處的問

題都會讓情緒的變化更加明顯。許多的壓力常常會讓我們不知該如何調適與表達自身的想

法，因此，我們想透過此研究，調查國中生對自身情緒變化的管理能力，並瞭解國中生在

情緒上的察覺能力，並探討其背後造成之影響。幫助學生提高情緒管理能力，減少情緒帶

來的影響，促進國中生心理健康發展。 

二、研究目的 

（一） 藉由《腦筋急轉彎 2》角色調查國中生對於情緒變化的覺察能力 

（二）了解國中生對情緒成因的覺察能力

（三）探討國中生面對情緒變化的因應能力

（四）給予國中生正確管理情緒的建議

貳、文獻探討

一、名詞解釋 

（一） 情緒管理 

根據我國學者王淑俐於著作《情緒與壓力管理：幸福「馬卡龍」》（2017）所提及，

情緒管理是認識、控制與調適自身及他人情緒的過程。包括自我情緒管理、安撫他人情

緒、自我激勵與建立良好人際關係；國內心理學專家劉軒則強調它有助於提升正向學習態

度和加強自我管理。總結來說，情緒管理是對於情緒的認識與調節，而使人際互動和生活

達到平衡與穩定。 

（二）情緒覺察

根據《教育部國語辭典簡編本》敘述，「情緒」是心理學上指個體因外在的刺激或內

在的身體狀況所引起的心理狀態。根據兒福聯盟所述，情緒察覺是指以客觀方式來感受和

辨識情緒，進而接納情緒的過程。根據江文慈《情緒調整的發展軌跡與模式建構之研究 

》（1999）研究，情緒覺察能力指個體對情緒訊息的覺察，能從視覺或聽覺刺激中正確辨

識自己與他人情緒向度之能力。 

二、現象說明（前人的研究成果） 

（一）情緒對國中生帶來的影響

近幾年，在國內有愈來愈多專家學者著手研究與青少年之情緒覺察有關的議題。王怡

婷（2013）研究指出情緒所引起之內在生理變化、外在行為反應，著實不易為個體所能夠

控制，因而情緒智力對個體之生活 具有關鍵影響力。且情緒能決定個人體對於生命的定

義，幫助個人創造出更高的生命價值，故情緒也影響個人身體健康與生活品質。 
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          心理健康問題正在校園中逐漸浮現，根據兒福聯盟（2024）調查國中生最常見的情緒

困擾包括易怒、緊張、過度憂慮、害怕。許多學生的情緒困擾甚至波及身體健康。有 16.4%

的學生每週超過一次感到情緒低落，等同於平均每班有 2 至 3 名學生有相關困擾，調查顯

示，國中生最常見的情緒困擾包括易怒、緊張、過度憂慮、害怕、無法控制焦慮及難以放

鬆等。 

         此外，根據方紫薇 （2002）《高低網路沈迷者在自我認同、情緒調整、及人際互動上

之差異》研究指出研究指出合宜表達、控制情緒以及其穩定性的能力，對青少年而言是相

當重要的，因情緒調節的能力會影響青少年的諸多情形，例如：學業成績、同儕關係、生

活與睡眠、與父母師長關係等。可見情緒變化及管理能力對其身心發展、同儕關係與睡眠

品質等，皆有著深遠的影響。 

（二） 情緒覺察能力與情緒管理的關聯性  

情緒管理是不可或缺的能力，許多相關領域的專家提出了針對情緒管理的定義與見

解。金子芳（2021）於論文《同儕關係與樂觀之關係研究》中引用了對情緒管理有關的定

義：「Goleman（1995）指出情緒管理是個體對情緒有所知覺，並能有效體察、調適與控制

情緒的能力。具高 EQ 者愈能有效掌控情緒、體察他人情緒，未來總能有良好的發展。」 

         其次，與青少年、情緒管理攸關的，是青春期孩子於情緒在適當管理與否的情況下，

會對身心靈所造成的影響。王櫻芬（2012）引用 Weinberg 和 Klonsky（2009）之言，發現情

緒失調和青少年憂鬱、焦慮、自殺意念等情緒問題有顯著的正向關聯。MacDermott 等（201 

0）研究亦發現情緒調適能力愈佳者，憂鬱症狀愈低。國內江文慈（1999）和王淑俐（2017 

）皆發現相似結果。總結上述的資料，證明了情緒失調會影響自身的身心靈狀態，包括了

對自我的信心，以及言行舉止的展現；而若是有適當的情緒管理，則會帶動正向思維的發

展，引發憂鬱的現象亦隨之減少。 

         情緒覺察對青少年有甚遠的影響，根據財團法人華人心理治療研究發展基金會（2001 

）之情緒察覺量表之目的在於，能夠迅速了解個人的心理照護需求，進而提供所需之心理

衛生服務。 而嚴雅雯（2018）研究則提及，過大壓力對健康確有負面影響，情緒智力有效

調節或紓發個人的壓力知覺，正向思考能有效提升情緒智力，且正向思考能力可藉由練習

與訓練而得。綜觀資料所示，正向思考有助於提升自身的情緒調節以及正向思考的能力。

另外，也可以藉由訓練來培養正向的情緒思考能力，成功控制與調適自己的情緒。 

         整合以上數據，可以發現：青少年情緒議題受到社會的關注，專家學者亦進行相關研

究。情緒管理的能力為青少年的身心狀態帶來很大的影響，適當的調適情緒與否會間接地

影響青少年的自信、正向思維以及言行舉止。此外，情緒覺察之能力可幫助自我辨認自身

當下的情緒，做出理智的抉擇、得體的應對。而我們的研究特色，在於結合電影《腦筋急

轉彎 2》為主題，藉由電影中的主角萊莉來研究青少年對於情緒管理的重要性。我們預期

經過這次的研究，可以進一步了解到青少年的情緒發展、管理等。 

第三章  研究方法    

一、使用研究法 

本研究方法採量化問卷和質性訪談法，細節說明如下： 

（一）問卷調查法 
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本研究使用問卷調查法，研究對象為國風國中學生，共發出 290 份網路問卷，取得 283

份有效問卷，其中七、八、九年級學生分別為 71 人、165 人、54 人，男生 133 人、女生

157 人。 

（二）質性訪談法

我們根據問卷的內容統整訪談大綱，並在收到問卷回覆後，挑選出有意願的訪談者。

透過訪談，我們訪問到問卷上沒有提到，而又想了解的問題。 

二、研究流程圖 

        我們先以《腦筋急轉彎》進行延伸及發想，接著決定研究面向、受眾等基本要素，而

後搜尋相關可信之論文、期刊、報告等，並使用問卷法取得量多而簡明的資料；使用訪談

法取得量少而周詳的資訊。而問卷不夠縝密之處，則以訪談結果加以輔佐，最後再針對文

獻及量化數據進行總結。以下是我們的研究流程圖： 

三、研究限制 

  本問卷因準備及發放時間與九年級畢業季重疊，因此九年級在問卷填答率與人數方面

跟其他年級相較起來較為稀少。此外，由於有意報名訪談的同學們可能無法配合我們於暑

假進行訪談的時間，因此訪談對象僅有七位參加暑期輔導的八年級學長姐們，以及一位七

年級同學，此限制可能導致在統整全年級的意見與看法時產生誤差。

肆、正文

第一節 對自身主控台的了解：情緒覺察力初探 

本節分析學生情緒的覺察力，依據問卷與訪談結果，從情緒覺察、因應策略、情緒覺

察與我三個面向，了解受訪者對情緒主控台的了解程度： 

一、整體情緒覺察力 

      在《腦筋急轉彎》中，大部分場景皆圍繞在主角萊莉的情緒主控臺，劇情隨著各情緒爭

奪主控臺展開。在覺察過程中，「正確辨識」是重要的一大課題，因此，我們將「覺察能

力」設為首要項目，透過問卷了解受訪者是否能清楚而正確的辨認操控主控臺的情緒。 

表（一）：請問您以前是否有覺察自己情

緒變化的經驗？ 

表（二）：我能在不同情境中，辨認是哪個 

情緒角色正在主控台操作我的情緒。 
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  從表（一）中可以得知，大多受訪者皆曾覺察過情緒變化，而從表（二）可進一步看

出，曾有情緒察覺經驗者，約六成能清楚且正確辨認主要情緒。由此可推論，受訪者對於

情緒辨識能力佳，且普遍可認知自己的情緒。 

  在電影中，樂樂、憂憂、怒怒、驚驚、厭厭是每個人最初所發展的情緒角色，但在電

影主角成為青少年後多出了阿廢、阿焦、阿慕、阿羞等情緒。因此在訪談國中生時，加入

了受訪者何時察覺這些新情緒的年齡與發現過程，結果顯示因進入青春期，情緒與感受都

變得較為敏感，因此快樂、傷心、生氣等情緒也會隨著青春期的變化而多了焦慮、羨慕、

害羞、提不起勁這些情緒的成分。 

  根據訪談者 C 的說法：「因國中壓力很大，如果開心能多一點，可以讓我比較有自信。

（受訪者 C）」施予壓力的主要情緒為焦慮，而開心即為該情緒的調和劑，有助於使情緒達

到一定程度的平衡，並更能以平靜的心態面對新情緒的出現；又電影臺詞說道：「也許成長

的代價，就是使快樂變得越來越少。」可見，人們對於脫離壓力及獲得快樂的渴望將跟隨年

齡節節攀升，而出現此心理現象之轉捩點，即恰好落在青少年時期，因而再次彰顯情緒覺察

對於該期間的重要性。而在電影中，有時各種情緒們的失衡，可能會蓋過其餘情緒的氣勢。 

二、個別情緒的辨識能力 

表（三）：當我像「怒怒」

那樣感到生氣時，我能知道

自己生氣的原因。 

表（四）：當我像「憂憂」那

樣感到悲傷時，我能分辨這是

憂傷，而不是其他情緒。 

表（五）：當朋友像「厭厭」

那樣不耐煩時，我可以看出他

們心情感到煩躁。 

表（六）：我像「樂樂」一樣，常常能感受到

自己現在心中的喜悅。 

表（七）：當我覺得像「驚驚」一樣不知所

措，我能很快明白自己正處於焦慮慌亂的情

況。 

從表（三）到表（七）為「個別情緒的辨識能力」圖表，可以看出，「非常認同」、

「認同」是最多的選項，其次是「普通」。顯示大部分的學生都有信心能夠清楚地辨認自

身當下的情緒。推測可能原因是怒怒、憂憂、厭厭、樂樂與驚驚等情緒特色鮮明，在反應

上具有相當高的辨識度。相較之下，能分辨「憂憂」的人最少，可見顯示學生對於悲傷與

其他情緒的分辨能力相對模糊。另外，學生多半能察覺他人處於「厭厭」的狀態，可能與

學生進入青春期，對於察言觀色、情緒覺察變得更敏感有關。 
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三、情緒覺察的深層經驗 

然而，除了問卷中的基本情緒，青春期的國中生又會新增出其他深層情緒，如阿焦

（緊張焦慮）、阿慕（羨慕他人）、阿羞（害羞尷尬）與阿廢（提不起勁）等。在訪談

中，小組成員得知: 青少年的情緒覺察會出現辨別錯誤之現象，推估原因為青少年對於新出

現的情緒較為陌生，在辨識過程中易有混淆經驗。 

 「我覺得有厭厭時候其實是阿羞。有時候討厭一個東西，可能是因為你以前做

過，且在那個東西上做不好或是出糗過。」（受訪者 E） 

 「我覺得有時候對某人或某事特別憤怒，但是回頭再想，會發現當時其實是焦慮

吧，同時也會摻雜一些羨慕的情緒或是衍生到嫉妒。」（受訪者 F） 

    由上述訪談資料可得，青少年在辨別情緒時，可能錯誤判斷自身情緒。推測原因可能

為當下過於衝動的情緒反應，或是連結自身過往經驗與創傷，使青少年誤以為自身所察覺

的為基本情緒（如怒怒、厭厭等），而沒有注意到更強烈的深層情緒反應（如阿羞、阿焦

等），因而造成情緒覺察上的混淆與錯誤。如受訪者 E 所述，有時自己感受到厭惡某事物

（厭厭），其實是因為自身有過往不佳經驗而感受到的阿羞；而根據受訪者 F 的說法，自

身在冷靜、事發過後，便可正確覺察當時情緒。可見青少年在情緒辨識上常出現「表面情

緒」與「深層情緒」的混淆，需要透過冷靜反思或引導才能準確理解自己的真實感受。 

第二節 誰接手了操縱桿： 情緒轉變與自我調節 

      本節分析學生對自身「情緒轉變與自我調節」。依據問卷統計結果，其中包含：自身

情緒辨認與調節能力的自我評價、情緒調節時的普遍做法，以及情緒調節時的因應等三大

面向，並針對數據進行整理。 

一、對自身情緒辨認與調節能力的自我評價 

表（八）：我是一個能夠察覺情緒轉變的人。 表（九）：我知道察覺情緒變化對於身

心健康的重要。 

  由表（八）、表（九）可得知，多數青少年認為自己可以察覺自身的情緒變化。也普

遍認為自己能夠知道察覺情緒變化對於身心健康的重要。由此可見，青少年在自我覺察方

面已具備一定程度的敏感度，而情緒覺察的能力與正確辨識已成為現代青少年在適應成長

挑戰與維持心理健康時不可或缺的能力。 
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二、情緒調節時的普遍做法 

表（十）：當我像「怒怒」

一樣爆氣時，我會試著離開

現場冷靜一下。 

表（十一）：當我像「憂

憂」一樣難過時，我會找

人傾訴或發洩。 

表（十二）：當我覺得什麼

都不好時，我會像厭厭」一

樣選擇什麼都不做。 

表（十三）：當我感到失落時，我會像「 

樂樂」一樣，用正向思考讓自己重新開心

起來。 

表（十四）：當我像「驚驚」那樣緊張不安時，我能

試著用呼吸或自我對話幫助自己冷靜。 

  從「情緒調節時的普遍做法」圖表中可以看出，僅「怒怒」、「驚驚」偏向認同者

比例逾五成，其餘則低於半數。由此推論，當受訪者遇到生氣與驚嚇等情緒，較知道如

何應對，而憂鬱、緊張不安與快樂時則反之。以「憂憂」為例，受訪者不採取找人傾訴

的做法，推測可能是因為不想將情緒加諸在他人身上，而選擇自行消化或逃避等。 

三、情緒調節時的困境與因應 

  因「情緒」是一個較敏感且私密的主題，單純使用問卷，除了無法透徹地釐清填答者

的想法，更無法針對細節進行深度了解，故本節以訪談結果作為輔佐，以確保內容的完整

性與準確性。 

            學生在面臨情緒調節時，往往是最不穩定的時刻，若於此時又受到外力的干擾，將使情

緒受影響而不穩定，將會導致態度消極。我們利用訪談，了解青少年於情緒調節過程中面

臨的課題與解決方法，並將其對照電影情節以佐證訪談內容觀點之信效度。 

 「我其實不會特別想去調適自己的情緒，因為我是很容易想太多的人。若我嘗試跟自

己講話，甚至想要把這個負面的情緒帶回來的時候，反而會變得更糟。如果這時有人來關

心我，我就會把他的情緒納入到我現在思考的情緒裡，使情況越變越糟。」（受訪者 A）

   「當我還在試著調適時，就又跟媽媽吵架，然後我就哭著回家，想著『為什麼自己什

麼事情都做不好』。等到冷靜才發現是因自己太龜毛，更發覺這是一個成長的必經過程。

這經驗使我學習調適並與自己的情緒共處，才能接納情緒帶來的變化。」（受訪者 H） 

        經由上述兩位訪談內容可知，「他人過度關心」、「自我能力否定」與「家人賦予壓

力」是構成情緒調節困境的因素之一。由受訪者 A 之回答可推論，若他人可帶著正面情緒
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且適量關心，可有助於被關心者的情緒穩定。再者，由受訪者 H 之回答亦可得知，若家人

與自我肯定的力量，能維持在一定平衡而不構成壓力，則能促使情緒緩和。 

        除此之外，《腦筋急轉彎》系列的兩部電影內容，同時也是圍繞家人與同儕展開。電影情

節包含：同儕互相比較之壓力、家人的期望遠超其負荷，進而產生自我否定、自甘墮落等

想法。但到最後，卻又從情緒調節過程中，體悟到「哭泣，讓我能緩下腳步來，更好地感

受人生難題的重量」的道理，這句電影經典名言，正好與受訪者 A、H 之經歷交互印證。

不論是「競爭壓力」抑或是「期望壓力」，皆會造成青少年情緒調節不順利。 

   綜合上述，可以得知： 青少年對「自身情緒辨認與調節能力的自我評價」十分在意。

且受訪者會在不同的情緒中產生不同的反應。另外，由於個人情緒是一個較敏感且私密的

主題，所以多數人並不會主動說出自己的感受。研究過程中，單靠問卷可能無法完全呈現

真實情況，需要透過訪談來補充，才能更深入了解他們面臨的情緒困境。 

第三節 打造心象島的美麗風景：情緒教育的重要性 

    由於在電影劇情並未提及萊莉於校園中，學校對萊莉所提供的支持與輔導，因此研究員

們便對現實生活中學校的資源感到好奇。在本節中，我們統整了在問卷中的相關問題，亦

分析了在訪談中受訪者們的意見。 

一、情緒教育參與經驗 

表（十五）：我曾接受「情緒管理與覺察」相關的教育。 

        如表（十五）所示，有超過四分之三的學生的答案為「是」，說明了現今情緒教育課

程已於校園中普及。 

   「我在國中曾經參加過情意課程，即每次會有固定的一個時段，然後大家會一起去上

課。」（受訪者 G） 

   「輔導課或健康課也有上過相關的內容。它會教調適情緒的方法，就是像轉移注意力

什麼之類的。」（受訪者 E） 

        正如受訪者 G 與 E 所述，學校定期舉辦的情意課程，是學生在校園中可得的情緒教育

資源。由此可得，校園中之情意教育是學生調節情緒的重要管道，且其功效占居不可或缺

的地位。而校園中之情緒教育資源充足，有部分因素須歸功於教育部推動之 SEL（社會情

緒學習）政策，即透過管理情緒，與他人建立良好關係，從而提升心理健康和生活福祉。

藉此與學校相互配合，方能學生促進健康情緒，並培養理解與管理情緒的能力。 
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二、情緒教育的重要性認知 

表（十六）：我知道覺察情緒變化對於身心健康的重要。 

        根據表（十六）所示，多數學生都認為察覺情緒變化對於身心健康具重要性，而可藉

由表（十七）進一步推論，成效與其重要性將相互影響。當學生了解其重要性後，對課程

的接受度較高，但若成效不符合期待，且需求未達滿足，則可能使學生對情緒的認知降

低，進而失去對情緒的重視。 

   「輔導課或健康課也有上過相關的內容。它會教調適情緒的方法，就是像轉移注意力

什麼之類的。」（受訪者 E） 

 「我蠻喜歡輔導課的時候，老師給你問卷，然後讓你自己勾選，讓我能夠更加了解自

己的情緒。」（受訪者 D）

  根據受訪者 E 表示，學校會提供資源幫助學生調適情緒，如輔導課、健康課等，會有

相關的教學內容；而受訪者 D 則肯定輔導課問卷對於自身的影響。綜觀上述，可見輔導課

與健康課是校園推行情緒教育時重要的一環，未來在推廣情緒教育時，有望透過著重輔導

課與健康課的教育來增加成效。 

三、對情緒教育的需求與期待 

表（十七）：我覺得這類課程的成效如何。 

        依據表（十七）的統計數據，選擇「普通」的學生占最多數，顯示情緒教育課程的成

效有限。即使根據表（十五）可以得知，大多數的受訪者曾接受過「情緒管理與覺察」相

關的教育，但是依據表（十七）發現這類的課程對大多數學生來說並無明顯成效。 

        「不需要刻意設一個課程，強調要教情緒控制。有時候那樣太形式化，反而不自在。」

（受訪者 F） 

        「情緒是時間積累而成的，不像其他強制性教育一樣可以殺雞儆猴。而且也無法克制

化與全面，每位學生的需求不足。」（受訪者 D） 

        根        據上述受訪者和反應和表（十七）的統計結果，皆呈現對「情緒管理與覺察教育」

之影響力。青少年對於學校舉辦「情緒管理與覺察」的相關教育，普遍對於成效方面站中

立看法；以受訪者之回答內容可進一步推測，其原因可能認為這些教育具有某些特質，導
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致成效不高，例如：受訪者 F 提及「形式化教育」，在教學成效方面不佳；受訪者 D 表示

「大眾接受程度」須長期積累等。可知情緒教育的成效性之於青少年們仍有進步空間。 

伍、 研究結論與建議 

一、研究結論 

        《腦筋急轉彎 2》故事時間點約在第一集（12 歲）的 一年後，13 歲的萊莉步入「青

春期」，內在的情感更加複雜豐富，再加上又剛升上中學，開始認識新同學，同儕壓力亦

油然而生。背負如此沉重負荷的萊莉，面臨事情處理方案亦有差異：以家庭為例，她起初

選擇逃避並怪罪於他人，但在經歷一定時長的覺察後，開始學會轉變心態、自我認同，學

會擁抱自己的新情緒；因此，我們推論「情緒覺察」乃取決「情緒因應能力」的關鍵轉捩

點，而我們以此奠基，羅列以下結論： 

（一）國中生對於情緒變化的覺察能力

        根據問卷調查與訪談結果，我們發現多數學生都能夠覺察出自身的情緒變化，且亦能

了解覺察情緒變化對於身心健康的重要性。如同在問卷回饋中，都有至少過半以上的學生

有覺察情緒變化與了解其重要性的能力；訪談中，受訪者也表示自己能夠知道會影響自己

情緒變化的因素，如考試、過度繁忙時，會使自己從平靜變得焦慮。從上述資料得知，青

少年之所以能了解情緒覺察的重要性，是因為他們在實際經歷中感受到情緒對個人狀態，

甚至日常表現的影響。 

（二）國中生對情緒成因的覺察能力

        問卷結果中，大部分青少年都能夠理解引起自身情緒的原因，說明他們已能將情緒與

具體事件連結起來；而在訪談中，同學們也表示多數時候知道自己情緒的成因，如與同儕

的互動、對未來的迷惘等等，這些讓學生能夠意識到「情緒並非無緣無故出現，而是外在

情境與內在感受交互的成果」。但有時也會有情緒覺察錯誤的經驗，例如將焦慮誤認為憤

怒，或以較為衝動的情緒反應或是過去的創傷，都可能在當下形成錯誤的情緒覺察。上述

皆顯示情緒對青少年的覺察能力雖已成形但尚未穩定，需要有更多的實際經驗及修正。 

（三）國中生面對情緒變化的因應能力

        多數學生會對情緒做出因應或調節，主要都是調適自身的負面情緒。如有受訪者便會

從事自身興趣使自己冷靜，或是休息片刻，使自己從過於衝動的情緒變化過程中冷靜下

來，以及不讓自己受影響過多，重拾好心情與平靜。由此可推論，青少年在面對情緒時，

雖然多半能找到自我調整的方法，但仍以個人化的調適為主，較少主動尋求外部支持。 

二、研究建議 

        在電影中，步入青春期的萊莉遇到了情緒上劇烈的變化，有時過於衝動、有時過度低

潮，有時又會感到喜悅。上述現象皆可能發生在現實中，研究員們統整電影劇情與研究重

點，在本章節得出以下建議，幫助青少年們對自己的情緒覺察與調適更加順利。 

（一）青少年宜避免過於衝動，影響情緒覺察

        在研究過程中，小組成員得知許多青少年都會有情緒覺察錯誤的經驗，原因多為當下

缺乏冷靜與思考；但在事發後以平靜的心情中回想事實，便會發覺自己當下可能出現的錯

誤情緒覺察。由此可見，保持冷靜並避免激動能幫助學生更清楚地辨識情緒來源。研究者

建議學生在面對情緒時，盡量先讓自己沉澱，再做出反應，才能提升情緒覺察的正確性。 
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（二）學生可向信任同學或師長傾訴心事

        問卷結果顯示，學生雖然在面對負面情緒時選擇「會傾訴或發洩」的比例最高，但整

體仍未過半。而在訪談中，受訪者在提及調適情緒的做法時，也都是以自身獨自調適為

主，亦有受訪者說明需要自己的空間。可見多數學生對於傾訴心事多抱持著保留態度，或

是習慣獨自調適。小組成員建議若有遇到困難，可以嘗試找信任好友或是學校的輔導老師

尋求幫助、得到建議，在調適上減少壓力。 

（三）學校情緒教育宜改良，幫助學子自我調適

        研究成員發現，學生在問卷問題「學校提供的情緒教育之成效」中多回答「普通」，

並高於正面回饋。訪談則是包含正、負面答案，負面回饋主要聚焦在校辦講座中，例如內

容較抽象無法直接回應自身需求、講座過於形式化等；正面回饋則是給予輔導課程肯定，

如認為課程設計更貼近青少年的煩惱與個人經驗等，並能幫助他們進一步了解與反思自己

的情緒狀態。建議校方在全校性講座上能夠做出改變，像是給予更實際的人際溝通法、情

緒認識與調節等，而非理論性的知識。此外，也建議可以重視輔導課與健康課的安排，例

如投入獲得學生肯定的問卷資源等等，幫助學生在認識自己的路上更加順利，讓情緒教育

真正發揮支持與引導的功能。 
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附件二 訪談同意書

　您好，我們是國風國中的學生，我們正在進行一個關於情緒察覺與管理的研

究，我們希望能問您幾個問題，並將您的回答作為日後研究中重要的參考資料。

本訪談皆用於學術性用途，不會洩漏您的資料，可以安心回答。謝謝您。如您同

意我們在        月 日對您進行訪問的話，請幫我們在下面的空位簽名，謝謝您

的配合。

（請在此處簽名）

研究生：鍾沛璋、劉品劭、簡義家、林宣彤 敬上

訪談大綱

1. 最近一次您印象深刻的情緒經驗是什麼？您覺得當時是誰（哪個角色）在主控

台影響您的行為或思緒？

2.您是怎麼知道是哪個情緒正在控制您？您是從什麼感覺、行為或反應察覺出來

的？

3.電影裡的阿焦、阿慕、阿羞、阿廢是在主角進入青少年後開始出現，而你們大約在何

時發現自己出現這些情緒的？這些情緒出現的頻率為何？哪些你很容易察覺，或不容

易察覺的？

4. 請問您有沒有判斷情緒錯誤的經驗，而後來才發現其實當下自己判決錯誤？

您怎麼發現的？

5.如果您能選擇讓哪個情緒角色多影響您一點，您希望是誰？為什麼？

6.面對情緒轉變時，請問您是否有調適情緒不穩定的經驗? 當時是怎麼適應的？

7. 您覺得自己的情緒控管能力如何？為什麼？對此，您有什麼期待？

8. 您曾接受情緒教育課程嗎？能否回想一下課程內容為何？

9.您從這些情緒教育課程中有什麼收穫？對您日後實際的情緒管理有幫助嗎？

10. 您對於國中生的情緒教育課程有什麼看法？對此，您有什麼期待和建議？
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