
每個幼兒心中都住著一隻「彩色怪獸」，身上五

彩繽紛的線條，是強烈、豐富的情緒經驗……

來自巴塞隆納的西班牙插畫家安娜‧耶拿絲所創作

的《彩色怪獸》是一本結合情緒與藝術教育的精彩作

品。作者以其為藝術治療創作插畫的豐厚底蘊，不著

痕跡地將情緒教育融入繪本裡，用豐富的創作方式表

現單純的情緒元素，不重說教卻讓孩子在遊戲的氛圍

中，學會了如何和自己的情緒好好相處。

作者以怪獸將情緒擬人化，生動、可愛又有點

難搞的形象，非常真實地展現了幼兒階段的情緒特

質，也讓孩子了解，原來「怪怪的、不大對勁，不

知道自己到底怎麼了」這種有覺察卻無法辨識、理

解的情緒狀態，是很正常的，從而得到鬆了一口氣

的宣洩感。由年齡相仿的小女孩來扮演情緒教練的

角色，則讓孩子知道自己可以擁有駕馭情緒的能

力，在接納情緒的同時，也要學習好好管理情緒。

小女孩說，如果情緒都攪在一起，就會亂成一

團，沒辦法好好運作。「覺察與辨識」的確是情

緒教育的第一步，比如說：被小朋友拒絕，最原始

的感受應該是失落所帶來的傷心，但如果幼兒沒有

學會辨識「朋友不跟我玩，我好傷心」的感受，不

知如何表達，也無法順利解決這樣的挫折，這種情

緒就可能轉化為「他們好壞，都不跟我玩」，而演

變成「討厭、生氣」。幼兒經常以生氣來表現實質

上有所不同的情緒經驗，多半是這個原因。

以色彩代表情緒相當符合幼兒直觀的感受，是很

普遍也容易理解的譬喻。彩色怪獸身上的繽紛色彩

代表的正是情緒的多元與複雜性，而所有色彩錯亂

交雜的怪獸，看起來確實有「一團糟」的感覺。於

是，小女孩告訴彩色怪獸，可以將不同情緒分別裝

進不同的瓶子裡，以此展開本書的主軸～認識五大

基本情緒。作者以五種色彩代表幼兒生活中常見的

五種情緒，用非常童趣的藝術手法勾勒出每一種情

緒的特質、感受和常見的反應，例如：快樂會互相

感染、快樂像太陽一樣耀眼，以及快樂的時候我們

會笑、會跳、會手舞足蹈……等。

作者將「平靜」放進來，並把它放在最後做為

壓軸的安排，也特別令人激賞。關於人類的基本情

緒可以分成幾類，心理學家們並沒有絕對的定論，

但大致同意在6～12種左右；其中負向情緒遠多於

正向情緒，而且不包含「平靜」這個類別。然而，

從情緒教育的觀點來看，正向情緒經驗的累積，能

夠提供孩子心理能量，讓他們有力氣面對並處理負

向情緒；而在這個情緒刺激過多過強的時代，回歸

「平靜」更是重要的情緒能力之一。因此加入「平

靜」，不僅平衡了正負向情緒的比重，也鼓勵孩子

無論快樂、傷心、生氣或害怕，最後都可以透過深

呼吸、冥想、接近大自然等，來讓心理平靜下來、

讓心靈獲得修復。

每個孩子心中都住著一隻彩色怪獸
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在介紹五大基本情緒之後，作者指出：「這些情

緒都屬於你，每一種情緒都擁有不同的顏色……」

這裡所要傳達的，是情緒教育最核心的概念，也就

是「情緒沒有對錯」。情緒會起伏變化是很正常

的現象，但無論是大人或孩子，都需要學會區辨情

緒，進一步了解、探究之後，才談得上如何好好管

理，讓所有情緒發揮正面的功能。

此外，為了深化幼兒對基本情緒的辨識和感受，

作者另外提供了《彩色怪獸情緒著色本》， 讓孩

子在選擇色彩時，再次認知情緒的特質、感受和表

現，同時也讓孩子理解「情緒的產生多半來自於

生活事件」的概念。透過著色活動提升幼兒對自

我情緒的覺察，也具有宣洩情緒的療癒效果，更

是相當獨到且貼心的設計。也難怪它會成為西班牙

幼兒情緒教育的指定繪本。

情緒無所不在，而且每一種情緒都有其存在的意

義和正向的價值：快樂讓我們對生活充滿期待；傷

心教我們懂得珍惜；生氣可以成為進步的動力；害

怕也可能引導我們避開危險的情境。但是，如果孩

子不懂得將正向情緒的記憶儲存起來，或者一難過

就會困在裡頭好久、一生氣就做出破壞性的舉動，

甚至因為害怕而拒絕嘗試、裹足不前……那麼情緒

就成了阻礙孩子成長與學習的負向能量。情緒如

水，既能載舟，亦可覆舟；是利是弊，關鍵就在於

孩子是否具有掌握情緒的能力，也就是大家所熟知

的「高 EQ」。

當孩子展現情緒時，由父母和老師扮演情緒教

練的角色，善用情緒輔導的知能，幫助幼兒紓解情

緒、恰當表達，當然是幫助幼兒發展情緒能力最重

要的途徑。但除此之外，幼兒自身也能透過活動課

程的規劃，有系統地建構對EQ的認知、技巧和領

悟。而情緒繪本的閱讀以及延伸活動的運用，對父

母、老師和幼兒來說，則是熟悉、方便，而且樂趣

橫生的優良素材。

以情緒為主題的繪本大都強調情緒與生活情境的

連結，以具體的生活事件描繪情緒的來源以及不當

表現的後果，接著再試圖引導孩子學習情緒調節與

合宜表達。而《彩色怪獸》則直接呈現情緒管理最

基礎也最重要的能力元素～情緒覺察與辨識，讓孩

子在充滿詩意的文字與藝術氣息濃烈的畫面中，自

然而然地認識基本情緒。來自現代藝術原鄉～西班

牙的繪本創作，果真令人驚艷不已！

《彩色怪獸》引導孩子學會梳理各自獨立卻又相

互影響的情緒，並能辨別其中差異，為幼兒的生活

注入強大的力量，啟動成長和學習的契機。關心幼

兒情緒發展的父母和師長，可以透過共讀、討論、

遊戲，和孩子一起認識心裡的彩色怪獸，陪伴孩子

悅納所有感受，從中學習成長！



讓孩子以硬紙板和橡皮圈做出5個情緒吊

牌，分別以不同顏色畫出5種情緒（黃—快

樂、藍—傷心、紅—生氣、灰—害怕、綠—

平靜）。鼓勵孩子在感覺到這些情緒時，掛出

吊牌表達自己的情緒，或者以這個吊牌告訴父

母、老師，自己的情緒和碰到什麼事情。

引導討論參考範例

1.你也有過「怪怪的、不大對勁，不知道自己到底怎麼了」的感覺嗎？

2.什麼時候，你會感到快樂（傷心、生氣、害怕、平靜）呢？

3.當你快樂（傷心、生氣、害怕、平靜）的時候，

你想用什麼顏色把它畫下來呢？

4.你覺得快樂（傷心、生氣、害怕、平靜）的感覺像什麼？

5.快樂的時候，你最想告訴誰、和誰分享？

6. 傷心（生氣、害怕）的時候，你會做些什麼事情，

讓自己變得比較不傷心（生氣、害怕）呢？

7.你曾經把生氣的怒火發到別人的身上嗎？後來怎麼了呢？

8.除了快樂、傷心、生氣、害怕和平靜，你還有哪些情緒呢？

情緒表達

1.我的情緒臉譜吊牌

師長運用指南

延伸活動



播放輕鬆緩慢的音樂，帶領孩子練習深呼吸、放

鬆身心：「來，我們一起深呼吸5下，慢慢吸～～

呼～～吸～～呼～～」。

也可以讓孩子先看幾張大自然的圖片，如：雄偉的

高山、平靜的海面、安靜的森林等，引導孩子在深呼

吸的同時，閉上眼睛想像這些畫面，感受「平靜」。

情緒調節

3.數數呼吸法

參考下圖，以硬紙板做一顆大骰子，骰子的六面分別代表快樂、

傷心、生氣、害怕、平靜等五種基本情緒和其他情緒。

請小朋友圍個圈圈坐下來，每個孩子輪流擲骰子，並說

出向上那一面的「情緒是什麼？」、

「 自 己 什 麼 時 候 會 有 那 樣 的 感

覺？」等。

情緒覺察與辨識

2.情緒骰子擲擲看
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