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我們的大腦是如何運作的？
又為何產生各種不同的情緒？透
過皮克斯電影《腦筋急轉彎》我
們與孩子一起深入這樣的探問。
電影講述一位11歲小女孩萊莉和
她腦中的5種情緒，在搬家、轉
學後發生的一連串故事。透過電
影中鮮活立體的形象，孩子們對
於每一種情緒的特徵有了鮮明的
概念，我們依此進行記錄：

佩萱（5年級）

憂 憂 總 是 講 話 有 氣 無 力 ，

他不抱任何希望（呈頹廢狀），常

在負面情節時出現；怒怒則是天

天面紅耳赤、咬牙切齒，他會用

言 語 和 肢 體 動 作 攻 擊 人，當 人

不 小 心 激 怒 他 的 時 候，他 便 開

始發射「髒話子彈」，或是和人

打一架；至於樂樂，他的動作非

常多，每當有快樂的事發生，就

會變得亢奮不已，開心大笑。另

外，驚驚很謹慎，可以算是「危

險事物守門員」；而厭厭常常不

耐煩，總提不起勁，他們是住在

大腦裡的情緒小精靈。

在為電影中的每一種情緒做
了定位之後，邀請孩子們連結自
己的生活經驗，書寫自己在發生
一件事情過程中所感受到的情緒
與行為，借此練習更深刻地覺察
自己的情緒：

閔宸（6年級）

最近的我很容易生氣，記得

那天英文老師交代我們回家查詢

食物的英文，我查了玉米濃湯，

結果隔天被老師否定，我差點就

對她破口大罵。我覺得又生氣又

委 屈，當 時 是 怒 怒 在 情 緒 主 控

台，他非常生氣，使得我下課時

一直向同學抱怨。
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每 個 人 都 有 情 緒 困 擾 的 時

候，有的人無法承受，就會讓自

己大爆發。但是，如果能夠發覺

情緒的作用，就可以學習到如何

適當地表達。

本班的阿十老師，擁有心理
輔導背景，在課堂中引導孩子們
圍坐一圈，透過每個人的情緒經
驗，找出各個情緒對應到的身體
動作。從而再進行一次翻轉，試
試看在生氣、難過時，解開原本
的姿勢動作，而換成快樂時的姿
勢動作，或許情緒對身心的影響
也跟著緩解了。進而再引導孩子
們繪製自己的情緒急救包，將美
好的經驗打包儲存，好讓自己在
負面情緒生起時能夠取出使用，
讓心情得到平撫與舒展：

祈蓉（4年級）

記得阿十老師教過我們

幾招：當我們生氣的時候，

可以先感受身體的反應，看

看是心跳加快，或是身體緊

繃。然後我們可以試著改變

姿勢，例如原本緊握著拳頭，

可以試著打開並且拍拍

手，這時原本生的氣會慢

慢消除，好像就沒那麼氣了。

彤穎（6年級）

阿 十 老 師 帶 我 們 整 理 出 一

個「情緒急救包」，裡頭裝有零

食、娃娃以及手機，將來當我過

於激動時，就可以打開它感受每

樣物品可以帶來的美好感受，如

此一來，情緒就得到了平撫。這

個方法也分享給你，當你生氣或

傷心時，也可以隨時運用喔！

情緒是中性的，壓抑它只
是延後爆發的時間，還可能引來
更嚴重的破壞。經由對談、書
寫、活動，形成一個看見情緒的
過程，讓每種情緒適當現身，孩
子們就能更進一步照顧自己的身
心，做自己的主人。

情緒轉轉彎
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