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壹●前言 

 

一、研究動機 

 

上高年級之後，我們發現周遭的同學普遍都有情緒問題，有的是課業壓力沈重，有的是

人際關係出問題，更有的是家庭因素等等。而再過不久我們即將步入青春期，會有更多的煩

惱及困擾或情緒問題，這些情緒問題如果找不到出口，就會逐漸累積成了負面行為。 

 

《親子天下》在 2016 年關於情緒力大調查中，發現中小學生的前五大情緒困境有三項與

學校或學習直接相關，有三成五（35%）的學生認為「上課聽不懂」，三分之一（33.33%）認

為「上學很無聊」，而中學生的比例又比小學生高。學生也表示，如果心情不佳，不知該怎麼

辦，國小生比例更接近七成（69%）。 

 

近年來有情緒困擾的學生愈來愈多，這些學生在情緒的調整與表達上出現問題，包括外

顯行為及內隱心理狀態，影響了人際交往或日常生活。而且現代社會有情緒困擾的孩子愈來

越多，兒童時期的情緒控管能力不佳，未來都有可能攻擊或傷害他人，這絕對是很嚴重的社

會問題。因此，我們想要了解小學生的情緒問題來源，並試著幫他們理解自己的情緒，並讓

自己的情緒找到新出口。 

 

二、研究目的 

 

    基於上述的研究動機，我們擬定出下列的研究目的：  

1. 了解國小高年級學生的負面情緒有哪些類型  

2. 了解國小高年級學生負面情緒的問題來源 

3. 了解國小高年級學生如何處理自己的負面情緒 

4. 針對國小學童產生負面情緒，給予建議 

 

三、研究方法 

 

本研究所使用以下的方法進行研究，分別說明如下： 

（一）文獻分析：上網尋找情緒管理相關的資料、也到圖書館關於情緒管理或國小階段情緒

教育方面的書籍，參考內容以提供研究此論文。 

 

（二）問卷調查：在校內舉辦「情緒體驗活動」，依據情緒體驗活動的回饋收集相關訊息，後

編製國小學童高年級情緒問題來源調查問卷，利用問卷調查法進行數據統計，希望能

夠以實際的量化資料來了解國小學童的情緒問題來源。因為公立小學的問卷數目和私

立小學的問卷數目不一樣，因此我們分析問卷採用的是百分比的方式呈現 

 

（三）訪談：根據問卷分析結果，設計訪談題目，訪談花蓮縣社會處的社工師以及學校專輔

老師，了解有關國小學童情緒問題的專業知識，透過專業人士的回答來探討此研究。 
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四、研究對象 

 

    本研究從花蓮市中心及吉安鄉各選擇一所公立小學，還有自己就讀的學校，選擇五年級

及六年級各一個班發放問卷，回收問卷後統計分析。 

 

五、 研究流程： 

 

貳●正文 

 

一、文獻探討 

 

(一)情緒 

 

在心理學上的定義，情緒是指因為某一刺激或事情，使人在心理上產生某種感覺，或生

理上產生某種變化。人受到某些因素的刺激，或是處於某些情況之下，所產生的一種生理或

心理的不同感覺。這種生理變化或行為反應，不容易受本身控制，會在外面上顯現出來，例

如：皺眉，瞪大眼睛。身體內部產生生理變化，例如：心跳加速，胃痛……等，這些都可能

會影響個人的生活。 

 

情緒簡單來說，可以分成「正向」與「負向」兩類型，「正向情緒」包含開心、期待、滿

足、幸福、愉悅…等，生氣、厭惡、害怕、失望、無奈…等，則為「負向情緒」。 

 

(二)情緒困擾 

 

指一個人日常生活中產生情緒處理方面或情緒表達上的問題，例如：生氣、害怕、不安、

難過……等，負面情緒持續很久，讓個人的生活產生不方便，而無法與同學、師長、父母建

立良好的人際關係。 

 

(三)情緒管理 

 

情緒管理是對一個人和群體的情緒感知、控制、調節的過程，簡單來說，就是用正確的

方法，用正確的管道，了解自己的情緒，然後調整自己的情緒，理解自己的情緒，放鬆自己

的情緒。所以情緒管理不是要壓抑自己的其緒，而是要面對自己情緒，讓自己的情緒有抒發

的管道。 
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二、問卷調查 

 

本研究小組共發出 200 份問卷，回收 178 份，其中有效問卷 167 份，無效問卷 11 份。

問卷統計結果與圖表分析如下： 

 

(一) 問題一:請問在校園中，什麼事最讓你困擾？ 

 

問卷結果統計顯示，選擇「考試成績不好」的人有 38%、選擇「功課太多」的人有 23%、

選擇「和同學相處」的人則有 20%，顯示國小學童產生困擾最大部分的問題來源是學習問題

及同學的人際互動，(如圖一 問題一統計圖)。 

 

就圖二 (問題一公私立學校比較)來看，公立學校高年級的學生和「同學相處」的問題大

於私立學校，而私立學校高年級的學生「功課太多」，所造成的情緒問題大於公立學校。另外，

私立學校高年級學生因「功課太多」所造成的情緒問題大於「和同學的相處」，但公立學校則

剛好相反。(如圖二 問題一統計圖) 

     

         圖一：問題一統計圖                    圖二：問題一公私立學校結果比較 

 

(二) 問題二：這些令你感到困擾的事會造成你哪一種情緒？ 

 

統計結果顯示，校園中發生困擾的事情，讓國小學童產生負面情緒的類型，選擇「煩躁」

的人有 41%、選擇「生氣」的人有 25%，接著依序為「難過」。(如圖三 問題二統計圖)。 

 

就圖四 (問題二公私立學校比較)來看，公立學校高年級學生出現「煩躁」的情緒大於私

立學校 10%，而公立學校的高年級學生有高達 16%出現「其他」情緒。(圖四 問題二公私立

學校比較)，經核對紙本資料發現，有一班的學生每天都覺得快樂。 

      

        圖三：問題二統計圖                    圖四：問題二公私立學校結果比較 
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(三) 問題三：你大概多久會遇到這樣的情緒問題？ 

 

根據問卷統計結果圖五顯示，國小學童產生的負面情緒的頻率「每星期一次」的有 35%，

依次為「每學期」會出現一次，而「每天」一次和「每個月」一次的百分比是差不多的。 

 

就圖六 (問題三公私立學校比較)分析，公立學校高年級學生「每天」出現負面情緒的百

分比大於私立學校將近 12%，比率為私立學校的 2 倍之多。 

       
        圖五：問題三統計圖                    圖六：問題三公私立學校結果比較 

 

(四) 問題四：通常是因為什麼原因讓你在和同學相處時，產生情緒問題？ 

 

問卷統計結果顯示，無論公私立學校的國小學童和同學相處上產生負面情緒的問題來源

有 62%的人是因為「和同學吵架」，依次為「不順從他們」占 26%。 

 

就圖六 (問題四公私立學校結果比較)分析，公立學校高年級學生和同學吵架的百分比大

於私立學校只有一點點，在這個面向上，公私立小學統計的結果差異並不大。 

    

           圖七：問題四統計圖                   圖八：問題四公私立學校結果比較 

 

(五) 問題五：通常是因為什麼原因讓你在和老師相處時，產生情緒問題？ 

 

問卷統計結果顯示，國小學童和和老師相處產生負面情緒的問題來源有 58%的人是因為

「被老師處罰」，依次為「老師要求高」占 22%，再其次為「老師不公平」占 18%。 
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就圖十 (問題五公私立學校結果比較)分析，公立學校高年級學生在「被老師處罰」百分

比大於私立學校 12%，而私立學校在「老師要求高」的百分比大於公立學校 10%。

      
         圖九：問題五統計圖                   圖十：問題五公私立學校結果比較 

 

(六) 問題六：考試成績不好產生情緒問題時，通常是因為？ 

 

問卷統計結果顯示，國小學童考試成績不好產生情緒問題來源來自「自我要求」占 40%，

依次為「父母要求成績怕被罵」占 27%，再其次為「學得自己笨」占 25%。就圖十二(問題六

公私立學校結果比較)分析，各選項不論公私立學生，差距均不大。  

  

圖十一：問題六統計圖              圖十二：問題六公私立學校結果比較 

 

(七) 問題七：功課太多會讓你產生情緒問題，通常是因為？ 

 

問卷統計結果顯示，功課太多會讓你產生情緒問題的來源，有 50%的人是「沒有時間做

自己的事」，依次為「不喜歡寫」占 33%，再其次為「功課很難不會」占 14%。就圖十四 (問

題七公私立學校結果比較)分析，私立學校學生在「沒有時間做自己的事」百分比大於公立學

校 12%，而公立學校在「不喜歡寫」的百分比大於私立學校 10%。 

   
圖十三：問題七統計圖              圖十四：問題七公私立學校結果比較 
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(八) 問題八：當你遇到這樣的情緒問題時，你會不會找人幫忙？ 

 

問卷統計結果顯示，遇到這樣的情緒問題時，有 68%的人「會找人幫忙」，有 32%的人「不

會找人幫忙」。就圖十六 (問題八公私立學校結果比較)分析，私立學校學生在「不會找人幫忙」

百分比大於公立學校 23%，而公立學校在「會找人幫忙」的百分比大於私立學校 23%。 

    

圖十五：問題八統計圖              圖十六：問題八公私立學校結果比較 

 

(九) 問題九：當你遇到情緒問題時，你會最先向誰求助？ 

 

問卷統計結果顯示，當你遇到情緒問題時，你會最先向誰求助，有 30%的人是向「同學」

求助，依次為「媽媽」占 27%，再其次為「老師」占 18%。就圖十八 (問題九公私立學校結

果比較)分析，公立學校學生向「同學」求助百分比大於私立學校 12%，而私立學校的學童向

「媽媽」求助的比例是占最高的。選擇「其他」選項的多是寫向兄弟姊妹求助。 

    

圖十七：問題八統計圖               圖十八：問題九公私立學校結果比較 
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方式抒發情緒，例如：打電動或吃東西……等。 

 

圖二十 (問題十公私立學校結果比較)分析，私立學校學生「大哭」的選項上，大於公立
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圖十九：問題八統計圖               圖二十：問題十公私立學校結果比較 

 

三、訪談調查 

 

為使我們的研究更加完整，更具價值性，本研究小組針對問卷統計的結果，邀請花蓮縣

政府社會處社工人員及學校中學部的專業輔導老師訪談，社工人員訪談時間為 2 個半小時，

學校專業輔導老師的訪談時間大概一個小時。訪談時候，我們一邊錄音一邊整理重點，回到

家之後再整理成完整的逐字稿，針對逐字稿內容進行整理及分析。 

 

透過這二次的訪談，藉由社工人員及專業輔導老師的專業知識及工作經驗，收集國小學

童如何面對情緒，管理自己的情緒的資料，整理後提供給國小高年級學童出現負面情緒時有

正確的方法可以面對。 

 

参●研究結論及建議 

 

根據文獻研究、問卷調查及訪談後，依據研究目的，我們提出以下的研究結論與建議： 

 

一、研究結論 

 

我們根據問卷調查及結果分析，整理相關資料，設計題目訪問社工人員及學校的專業輔

導老師，提出以下的研究結論： 

 

（一）國小高年級學童情緒問題的來源 

 

「課業壓力」與「人際關係」讓國小高年級學童出現很多情緒，國小高年級學童情緒問

題來源，在學習方面占重要的比例，包含考試成績不好與功課太多，二者加起來共占了 61%，

再來是與同學相處的問題。 

 

受訪者表示，因為國小高年級學童在校園生活中，課業學習與人際關係為他們生活中的

重心，因此在學習上會產生很多的情緒，這部份可以引用馬斯洛的需求理論，因為每一個人

都有自我實現的需求，每個人都是希望被肯定，學習有成就感。因此，可以回到自己身上，

訂定自己的目標和標準，和自己做比較，根據自己的能力定標準，便會減少情緒問題的產生。 
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（二）國小高年級學童的情緒問題類型及頻率 

 

從問卷調查結果顯示，無論是公私立學校的國小高年級學童，最常遇到的情緒問題類型

為煩躁，其次是生氣，再來是難過。情緒問題出現的頻率上，結果顯示大部份的學童幾乎每

個星期就會出現一次情緒問題。 

 

受訪者建議國小學童出現情緒問題時，可以用情緒問題處理流程模式，如下圖，要覺察

自己的行為模式，當發現自己行為模式不太一樣時，表示自己有情緒，建立覺察負面情緒的

敏感度，找到一個可以處理自己負面情緒的方法： 

 
（三）國小高年級學童因「與同學互動」而產生情緒問題的來源 

 

國小高年級學童超過六成的比例是「因為與同學吵架」而產生情緒。分析主要原因為高

年級學童開始步入青春期，更重視同儕之間的互動與感受，所以當與同儕有人際互動上的問

題時，更容易引發自己的情緒。 

 

受訪者告訴我們，其實人跟人之間都會有衝突，是因為人跟人之間的意見不一樣，大家

對彼此的期待不同，所以當期待不一樣時，就可能產生衝突。當發生衝突的時候，理性且正

確的表達自己的想法便很重要。在表達過程找到一個共同性，大家都可以接受的決定，再根

據大家的決定去執行。 

 

還有，如果自己是第三方而非當事人，協助同學因為吵架而產生情緒，也是重要的學習

一環。當同學告訴你，他有情緒的時候，要先同理他的情緒，帶他面對自己的情緒，當他的

情緒已經穩定下來之後，我們可以帶著同學去面對事件，從事件中去找到面對事件的方法。

要幫助同學處理情緒，是協助理解他的情緒，面對情緒，可是千萬不要接收別人的負面情緒，

而造成自己情緒不佳。 

 

（四）國小高年級學童因「與老師相處」而產生情緒問題的來源 

 

國小高年級學生一天作息中，絕大多數是在學校生活度過，與老師的互動時間也很長。

公立國小有超過六成的比例，私立學校也有五成的比例，因為被老師處罰而產生情緒，其次

是覺得老師要求高。而在「覺得老師要求高」的選項，在私立小學上的比例又高於公立小學。 

 

輔導老師表示，關於被老師處罰的議題，可以分兩個面向來了解，一是行為的問題，二

是功課或成績考不好的問題。如果是因為個人的行為做錯事，而被老師處罰的時候，這個處

罰就是老師希望學生為這個行為付出一個行為代價。但如果老師希望學生表現更好，表示老

師有更高的期待，所以給學生多一點的學習，但這件事情可能是學生不喜歡的，那這件事並

1.事件發生： 

當事件或行為發
生的時候 

2.產生情緒： 

自己會產生情
緒，例如：生
氣、難過 

3.覺察情緒： 

透過和平時不同
的狀態，覺察自
己出現情緒，例
如：呼吸加速 

4.感受情緒： 

自己要感受，這
時候的自己，產
生的情緒是哪一
種 

5.處理情緒： 

用正確的方法，
將自己的負面情
緒排解。 

6.解決事件： 

回到事件本身，
找出解決的方
法，避免再度產
生情緒問題 
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不是處罰。所以我們必須瞭解事件背後的緣由，才能正確的處理情緒問題。 

 

（五）國小高年級學童在學習方面而產生情緒問題的來源 

 

從「考試成績不佳」的面向上，大多數的國小高年級學童都是會自我要求的，所以當考

試成績不佳時，有 40%的高年級學童覺得「自我要求高」而造成「考試成績不好」時會有情

緒，而覺得自己笨占 25%，但嚴格來說，選擇這個選項的學童也是因為自我要求高，所以當

成績不佳時，他們才會覺得是自己笨。輔導老師建議，因為考試成績不佳而造成情緒問題時，

我們要理解每個人都有他各自的優勢及能力，根據自己的能力和特質，定出合乎自己能力的

標準。而自己能力好的科目，可以訂出比較高的標準，每一科有不同的標準，了解自己的能

力比考試考高分還來得重要。 

 

從「功課太多」的面向上，超過一半的高年級學童會因為功課太多，沒時間作自己的事

情，而產生情緒。其次有 33%的高年級學童因為不喜歡喜功課而產生情緒問題。社工人員表

示，功課太多而寫不完，要先評估自己放學到睡覺這段時間，我們自己的時間管理如何。如

果因為課後才藝太多，可以調整才藝課的時間。若因為自己浪費時間的問題，則要學會「時

間管理」的方法。如果是因為功課太難而造成作業無法完成，我們可以跟老師討論太難的部

分，可以請求老師的協助。 

 

社工姐姐也提到，現代全台灣的小孩都會面臨的共同問題，小孩被賦予太多的學習責任，

因此要懂得安排自己的時間。另外，也可以和父母親溝通討論，請他們給自己一些空白的時

間，讓自己自主安排這段時間，也可以減少情緒問題的發生。 

 

（六）國小高年級學童因情緒問題而尋求協助的管道及來源 

 

根據問卷結果顯示，無論是公立或私立的高年級學童遇到情緒問題時，通常都會找人幫

忙，且處理情緒問題最主要的方法都是聽音樂。但是公立國小的高年級學童以「找同學幫忙」

為最主要的管道，而私立學校的高年級學童以「找母親」幫忙為主要管道。 

 

因此國小高年級學童身邊的人，無論是同學或是家長，能否提供良好的情緒處理方法建

議，對高年級學童的影響很大。 

 

二、研究建議 

 

根據研究結論，高年級學童要學習如何當情緒的主人是很重要的，因此提出以下的建議： 

 

（一）給高年級學童： 

 

認識情緒、瞭解情緒、擁抱情緒，作自己情緒的主人，是很重要的學習，不僅對自己有

益也可以幫助身邊的人，利人又利己。我們可以用情緒處理模式和情緒相處。面對同學有情
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緒的時候，可以先同理他的情緒，幫助他緩和情緒下來，協助他表達心中的感受，幫助同學

找到一個可以解決的方法。

 

（二）老師或學校相關單位： 

 

學校就是一個小型的社會，學生若遇到情緒問題無法妥善處理的時候，就會很容易演變

成為霸凌事件。從教師面向而言：所以老師在處理學生行為事件時，可以先帶學生看見情緒，

第一步先同理學生的情緒，讓學生覺察、感受自己的情緒，並以理性正確的方式表達出來，

再解決事件 ，問題就不會越滾越大。老師也要懂得請求校內、校外資源協助，照顧好自己的

情緒。 

 

從學校行政面向而言：學校輔導室可以辦理關於情緒認識的宣導課程及活動，讓學生認

識情緒，學會情緒管理的方法，教務處可以辦理情緒教育的研習，讓校內的老師瞭解如何陪

伴有情緒的學生，也可以學會如何面對自己的情緒。 

 

（三）高年級學童的家長 

 

對高年級學童而言，同儕是他們的生活重心，如果父母親遇到小孩有情緒問題，願意說

的時候，表示家長在小孩心中佔有很重要的地位。因此父母要一起學習怎麼面對情緒，從小

給予小孩情緒教育非常重要。父母親要弄懂什麼是情緒教育，才能正確的陪伴小孩面對它。 

 

1. 小孩有情緒產生時，不要急著否定，要先同理他，帶他感受情緒。 

2. 尊重小孩在情緒上的感受，引導小孩學習，情緒在不同的地方，不同的情境，面對不同

的人時，要有恰當的表達方式。 

3. 參加情緒教育的親職講，透過正確的方式可以和小孩相處的更融洽。 

 

（四）未來研究的建議 

1. 私立學校學生有近五成遇到情緒問題不會找人幫忙，這一點值得進一步探究，未來可更

進一步研究探討。 

2. 本階段研究僅就負向情緒來源及紓解負向情緒方式探討，未來可針對如何減少負面情緒

的產生進一步討論。 
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高年級學生情緒問題來源與解決方式調查問卷 

各位小朋友好： 

這份問卷最主要是要瞭解您在生活中的情緒與面對情緒的方法。因每個人的情況不同，所以

你只要按照自己的想法作答即可。所得到的資料我們都會保密，不會影響你的成績，請您放

心作答。謝謝您的幫忙！祝您  學業進步                慈大附小 快樂俱樂部成員 敬上 

★填答注意事項：個人資料請確實勾選，答案沒有對錯，依照自己感覺作答即可。 

壹、個人資料 

就讀學校： □1公立小學  □2 私立小學 

性別：□1男生    □2 女生 

年齡：□1五年級  □2 六年級 

 

貳、問卷內容(可複選) 

1.請問在校園中，什麼事最讓你困擾？ 

  □和同學的相處  □和老師的相處  □考試成績不好  □功課太多  □學不會  □其他： 

2.這些令你感到困擾的事會造成你哪一種情緒？ 

  □生氣      □難過      □害怕      □煩躁   □其他：﹍﹍﹍﹍ 

3.你大概多久會遇到這樣的情緒問題？ 

  □每天一次   □每星期一次   □每個月一次   □每學期 

4. 通常是因為什麼原因讓你在和同學相處時，產生情緒問題？ 

  □不順從他們，就會被排斥   □與同學吵架   □沒有要好的朋友  □其他：﹍﹍﹍﹍ 

5. 通常是因為什麼原因讓你在和老師相處時，產生情緒問題？ 

  □犯錯被老師懲罰   □老師要求過高  □老師不夠公平、賞罰不分明  □其他：﹍﹍﹍﹍ 

6.考試成績不好產生情緒問題時，通常是因為？ 

  □自我要求  □覺得自己很笨  □父母要求成績，怕被罵  □被同學嘲笑  □其他：﹍﹍ 

7.功課太多會讓你產生情緒問題，通常是因為？ 

  □沒有時間做自己想做的事  □功課很難不會寫  □不喜歡寫功課  □其他：﹍﹍﹍﹍ 

8.當你遇到這樣的情緒問題時，你會不會找人幫忙？ 

  □不會找人幫忙，請跳第 10 題作答 

  □會找人幫忙，請繼續作答下一題 

9.當你遇到情緒問題時，你會最先向誰求助？ 

  □老師  □同學  □爸爸  □媽媽  □其他：﹍﹍﹍﹍ 

10.當你有這些情緒問題，你會怎麼做？ 

  □運動  □散步 □大哭  □聽音樂  □不知道該怎麼辦  □其他：﹍﹍﹍﹍ 

 謝謝您的填答！ 

附錄 


