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小朋友到了約兩、三歲，其實他們對於世界的認知會愈來愈深的，教導他們認

識情緒，其實可以幫助他們抒發內心感受，以及鼓勵他們設身處地理解別人的

感受，從而提升社交技巧。 

 
招數 1：家長同小朋友一起睇卡通片 

家長可以多些與小朋友看卡通片，很多時候這些卡通片的人物表情都是很誇

張，可以讓小朋友辨認人物的情緒及感受，詢問他們的原因和解決方法等。家

長和小朋友看故事和說故事過程中，其實也可以請小朋友代入故事內的人物，

想想他們有甚麼感受。 
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例如三隻小豬的故事，家長可問他們如果你是小豬，你的房子被人吹倒了，你

會覺得怎麼樣？如果你是大豬，你的房子沒有被人吹倒，你又會覺得怎麼樣？

這可讓他們多些設身處地來推敲別人的感受。 

 
招數 2：將心比心 

在日常生活中，家長也可以嘗試抓緊機會，讓小朋友知道原來自己的行為，是

會影響到別人的感受。例如當小朋友做了一些不乖或壞的事情，可以問他「你

覺得媽媽現在情緒是怎麼樣？」原來媽媽會生氣的，讓他們知道自己的行為其

實也會影響別人。 

 
招數 3：請小朋友用日記形式紀錄每日的事 

家長也可以嘗試請小朋友以日記形式，畫下或寫下每一天發生的事情，以及他

在當中自己或別人的感受，加深他們情緒方面的認知。 
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再進一步，其實家長也可以教導小朋友，我們感受和情緒也有不同的程度之

分。例如開心，可以是少許開心、很開心和十分開心。家長也可以與他們玩簡

單遊戲，例如在主題樂園時，可以問小朋友「你是少許開心、很開心還是十分

開心呢？如果少許開心就行一步、很開心行兩步或十分開心行三步。」讓小朋

友更加進一步認識這些情緒。 
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