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鄭光言指出，從

腦神經科學的角度

看，人們腦中掌管情

緒的部分是杏仁核，

思考做決策則動用到

腦前額葉皮質，研究

發現，五官六感經刺

激後，信息走進杏仁

核的情緒通路，會較走理

性思維的通路快。因此，

如果沒有經過情緒調控相

關教育，人們或許更容易

被情緒主導思維。

不過，目前香港的主流教育

中沒有正規的情緒教育課程，學

生一般是在德育課或課外活動中才接

觸到相關內容，雖然有大學等不同研

究團隊研發額外的情緒教育課程供幼稚園或

學校採納，但在落實過程中常會面對如時間

安排等因素限制。對此，鄭光言表示，絕對

支持香港在課程中引入情緒教育的部分，且

相關教育的介入 「一定是愈早愈好」 ，希望

能從幼兒做起，相信清楚地認識情緒對孩子

的整體發展更有好處。

覺察調控情緒 洞悉他人情緒

情緒教育具體如何實行？鄭光言指出，

情緒教育的路徑主要是先讓孩子能認識、覺

察情緒，之後再學會表達、調控情緒及洞悉

他人情緒。

作為情緒教育的第一環，辨別、覺察情

緒其實已沒那麼容易。情緒有不同層次，不

同事件會引起特定情緒，但實際生活中往往

有偏差情緒發生。鄭光言表示，除講解知識

外，亦希望教師能用生活化的情境促進孩子

理解。他以 「憤怒」 為例，講到孩子物權概

念發展不成熟時，會認為所有玩具都是自己

的，看到朋輩拿走玩具便可能大喊大叫，甚

至打人。這時可以教導孩子，被人拿走玩

具，更多可能是因為沒得玩而感到不開心、

而非憤怒，憤怒情緒一般是指向具體人的。

釐清情緒後，便可以找到應對不開心的辦

法，如玩別的玩具、或跟家長傾訴等，相信

通過情緒教育幫助孩子 「精準定位」 後，才

能找到對應情緒的紓解方法，不會有偏差的

行為。

幼稚園「情緒表」 了解學童心境
在香港，有幼稚園已引入相關措施教導

孩子們認識和察覺情緒。約五年前開始，基

督教安得兒幼稚園的老師們便已將 「情緒

表」 貼在學校教室的門口，表格分成開心、

不開心、傷心、憤怒四個區域，孩子們每天

到學校後就會把自己的頭像貼紙貼在相應的

有研究證明，情緒教育的引入能減少學校

欺凌行為。鄭光言指出，欺凌者在欺負人之

前，可能也經歷了負面、不公平的社會經驗或

家庭成長經歷，若能引入情緒教育，及早讓孩

子辨別自己的情緒並學會正確表達，相信能起

預防作用。且學校除塑造包容共融的環境外，

亦要注重個別輔導，給青少年機會傾訴加以開

導，相信 「這世界其實都是病人多過壞人

的」 。

香港近年青少年自殺率升高，鄭光言覺得

亦與心理韌性相關。心理韌性是情緒教育中會

涉及的命題之一，關乎人在遭遇挫折後，恢復

到良好狀態的過程是否順利，及能否在合適的

時間裏恢復。在他看來，提升心理韌性十分重

要， 「就像一個人身體健康了，就沒那麼容易

被病毒入侵了」 。

提升心理韌性 百「毒」不侵
如何提升心理韌性？鄭光言指出，一方面

是思維的練習，通過小組課程或個別輔導帶孩

子們更多運用正向思維，想事情時 「正多於

負」 ，這樣 「跌到谷底才能有足夠的力量向上

爬」 。另一方面要帶孩子找到合適的排解情緒

的方式，否則沒有空間去承載其他事情。

愛情觀的樹立亦是教育中重要的一環。鄭

光言說道，以前人們或許將愛情和性教育都認

為是成年人的話題，但現在很多高中生已開始

拍拖，亦可以將這方面教育開明地提前。在他

看來，初中便可以開始談論戀愛相關話題，教

導青少年分清好感同愛情在程度上的差異，亦

幫助學生建立健康的愛情觀，認識到每個人都

有權利愛人與被愛、別人亦有權利拒絕自己的

愛意。

「情緒來襲」
一詞，生動描摹出
情緒到來的速度之快
和兇猛。在香港，青
少年自殺率高、校園欺凌時
有發生、焦慮及抑鬱情緒年
輕化等，都令人十分關注。

香港心理學會教育心理學部公
共關係委員兼註冊教育心理家鄭光
言表示，芬蘭早已開展情緒教育課
程，證實有助學校欺凌行為減少、
改善孩子情緒調節能力，亦能提升
學習效果。他希望香港能在學校課
程中引入情緒教育，且愈早愈
好，孩子盡早認識及察覺情緒，
才能找到恰當的紓解方法，不
會有偏差的行為。

教育佳記者 趙之齊（文）
蔡文豪（圖）
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能減少校園欺凌行為能減少校園欺凌行為

▲衞生署為學生提供情緒上求助的渠道。

◀情緒教育幫
助兒童管理情

緒，讓孩童每日
都有好心情。


