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一、檢核表內容 

本檢核表首先由李梅齡、葉玉珠 (2004)所發展，後來由葉玉珠（2005）在內容的分類

上稍做修正（見檢核表內容）。情緒調節策略分為六個向度，分別為認知策略、逃避策略、

攻擊策略、放鬆策略、分心策略及社會策略。 

(一)認知策略 

情緒調節認知策略的使用主要是個體因應環境的限制下，經由認知評估的過程選

擇調適心情的方式，在觀察的過程中，研究者發現認知策略可經由被觀察者的臉部表

情及言語來加以區分，並且可歸納出以下幾種項目，包括接納-接受事實或接受權威、忽

視、酸葡萄心理、尋問理由、耍賴、嘟嘴、自言自語、輕蔑的語助詞、生氣臉紅、眉頭深鎖

表示不悅、及緊閉雙唇等⋯，而且每一個情緒調節策略各有不同的使用情境，茲分別說

明如下： 

1. 接納-接受事實或接受權威：由於幼稚園是團體生活的開始，也是幼兒學習社會化主

要過程之一，在幼稚園中幼兒的重要他人即是老師，他能清楚地教導孩子應適時地表現合宜

的態度及規範，但幼兒在與老師的互動過程難免會有意見相左的時候，但這時的幼兒已能漸

漸明瞭老師所定下的規則及堅持的原則有時是無法相形抵觸的，因此會嘗試者接納老師的意

見，或許可以說是服從權威，亦或者認為事實無法改變，只好接受，例如：在吃飯時，有些

孩子並不喜歡吃青菜，但是老師基於均衡營養的概念下，都會堅持孩子不能偏食，此時孩子

或許會以哭鬧的方式來調適自己的心情，但是最後還是得順從老師嘗試接受不喜愛的食物。 

2.忽視：當有一嫌惡刺激時，個體為了不影響其情緒，往往即選擇以此種策略來

加以因應，例如：研究者經由觀察孩子的互動過程中，常發現當幼兒正在盡情玩著自



 2

己喜愛的玩具時，如果他人想要共同分享此玩具時，許多孩子當下所選擇的情緒調節

策略即是忽視他人的要求，還是依舊故我地玩著自已的玩具，不理會他人。 

3.酸葡萄心理：在觀察的過程中發現，孩子得不到自己所想要的東西時，為了讓

自己的心情能好過一點，往往會試著說服自己所欲求的東西並不是那麼的好，或者想

加入某個團體，被拒絕時總會說出我才不想跟你們玩的話語。 

4.尋問理由：當面對問題時，有些孩子是以鴕鳥的心態來逃避事物，但是有些孩

子則會試著解決當下的問題，例如：與他人爭吵時，會主動地尋問對方為何會與他爭

吵的原因，並在溝通的過程中慢慢地平復自己的心情，但是在幼兒時期，孩子解決人

際關係的技巧能在學習的階段，仍需要重要他人的協助。 

5耍賴：這階段的幼兒雖然具有低階程的社會技巧，但是仍是在起步的階段，因

此當遇到不順其意時，有些孩子會試著去接受，但仍是有許多幼兒會以耍賴的方式，

來達到其目的，例如：在玩遊戲時，老師訂立了遊戲的規則，但是輸的人往往會想在

玩一遍亦或者不認輸，往往會藉由坐在地下不動或者以口語的方式向老師要求再玩一

遍，以達到其目的。. 

6.自言自語：孩子在遇到刺激時，常會使用類似於自我對話的方式來安慰自己，

藉由此過程來平復當下的情緒。 

7.輕蔑的語助詞(齁、哼)：此為藉由語言來表達自己情緒的方式之一：當孩子說出

情緒性的話語時，往往會加以此語助詞，例如：齁，為什麼不能玩；哼，我才不稀罕

跟你玩呢等等⋯ 

8.生氣並臉紅：生氣臉紅研究者認為是一種生理的自然反應，而此反應會因人而

異。 

9.眉頭深鎖以表示不悅：幼兒在遇到不如意的事情時，會有皺眉的反應發生，例

如：受到老師指責時，或者想與他人分享玩具時被拒絕時等等⋯。 

10.皺眉及嘟嘴：皆是情緒表達的臉部表情，可藉由此表情來判斷孩子當下的情緒

反應。 

(二)逃避策略 

逃避策略主要是個體在面對刺激時，採取較消極的解決方式，類似於駝鳥心態，
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使心情不會受到此刺激而起伏，但是往往不能解決問題，亦或使情況每下愈況，而將

其觀察到的現下將逃避策略分為以項目： 

1. 放棄並漫無目標走來走去：當遇到刺激時，孩子可能或藉由認知評估的方式來

衡量自身的情況，如果不能馬上解決亦或者無法解決時，孩子常會產生漫無目的走來

走去的情況，例如：當幼兒無法進入某一團體時，他可能也不想或者不願嘗試再尋找

其他團體，即在教室中隨意走動著。 

2.你追我跑的逃避策略：此策略最常出現的情況即是當他人要求與其共玩一件玩

具時，當事人並不願意，雖然予以拒絕但要求者並不願意放棄，當事人往往將玩具緊

緊抱住，想要離開現場，但被要求走還是形影相隨，即會產生你追我跑的情況。 

3.退縮-獨自一人：情緒調節策略的使用常會因人而應，有些人在遇到因難時會尋

找援助，但是有些人則是想找一個安靜的地方一個人靜靜，研究者發現，在幼稚園中

有些幼兒在遇到挫折時，會在不上課的空檔時間，例如：吃飯時間、遊戲時間，一個

人坐在一旁不說話的情況，可能是藉由這種方式來平撫自己的情緒亦或者利用獨處的

時間好好思考，但也有一種可能，即是此時的孩子挫折容忍力能力還不足，可能在與

他人的互動中受到傷害，而瑟縮至一旁。 

4.拒絕別人的幫忙：幼兒在幼稚園中最常互動的即是老師，有時老師要求孩子做

某些事情時，並不是每一位幼兒都能心悅誠服的接受，當老師想要幫忙這些孩子時，

往往孩子都以搖頭的方式，或者將老師的手撥開來拒絕老師的幫忙。 

(三)攻擊策略 

是個體面對刺激時，經由調整的過程對刺激做出適當的回應，主要是以肢體動作

為表達情緒的方式，逃避策略包含以下項目： 

1.打人及推人：即是以手來攻擊他人的方式，藉由此肢體行為或許能抒發當下生

氣的情緒 

2.捶打物件及甩(摔)東西：使用此策略的幼兒，知道不能動手傷害他人，但是情緒

能久久不能平復，即會在環境中找尋替代性的物品予以渲洩情緒。 

3.瞪人：不高興時常出現的臉部表情。 

4.用手指著對方(挑釁)：有種警告的意味，常出現的話語包括：我告訴你哦，你在
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這樣我就要告訴老師、你給我記住等等⋯ 

5.以牙還牙：是種報復的手段，例如：你打我，我就要打回去等⋯ 

1. 回罵：用言語使對方難堪亦或者對罵。 

(四)放鬆策略 

由於在幼稚園中幼兒對情境無主控權，所以幼兒產生情緒時，並不能像成人般

選擇看電影或者聽音樂的方式，來平撫情緒，但由於研究者所觀察的幼稚園有設置娃

娃家，在觀察的過程中發現許多幼兒產生情緒因擾時，往往喜歡到此處藉由角色的扮

演渲洩其情緒反應。因此研究者所著重的放鬆策略的使用主要為幼兒行為及生理反

應，並輔以幼稚園老師情境、環境的設置，其包含的策略有：深呼吸、放聲大喊、伸

展肌肉、手指吸吮、唱歌、哭、用力做某事、蹬腳、直呼名字、祕密屋(娃娃家)、摸

頭髮、摳指甲、握拳及叉腰等。其中生理的反應包含深呼吸、伸展肌肉及哭；而手指

吸吮、摳指甲、握拳、摸頭髮及蹬腳即是找尋替代物來撫慰自己的一種方式；而放聲

大喊及娃娃家則是老師設置的情境，讓孩子能在這空間中盡情宣洩其情緒。 

(五)分心策略 

當個體面對刺激時，透過再評估的過程，無法立即做出適當的回應，個體即會將

注意力分散，來減輕壓力的來源，這也是一種防衛機制，所以在此向度上主要是以注

意力為評定的標準，包含頭轉開、遙望遠方、目光迴避、找尋替代物(搶東西)、離開

情境、做自己喜愛的事。 

1.頭轉開及遙望遠方：當個體遇到嫌惡刺激時，並不能隨即離開情境時，則會採

行此種方式來避免與此情境接觸。  

2.目光迴避：類似於眼不見為淨的觀念，觀察者常發現當老師在指證孩子的錯誤

或行為時，幼兒常有低頭不看老師行為的出現，可能是避免眼神的交會讓自已更加難

過的解困方式之一。 

3.找尋替代物：最常使用此策略的情境即是當與他人在搶玩具時，當未搶到玩具

的幼兒常會馬上找尋其他的玩具來替代，可能是藉此來慰藉當下的心情。 

4. 持續做自己喜愛的事不予理會：專心投入別的工作，藉此免於沈溺於低落的情

緒狀態。 
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(六)社會策略 

這時期的幼兒道德發展階段正處於好男孩及好女孩階段，假如和同儕發生爭執

時，受到了不平等的待遇及委屈，第一個想到的即是尋求主要照顧者的慰藉與同情，

或找尋替代物例如：抱玩偶等方式來平撫情緒，而這策略的使用又與幼兒社會發展有

關，因此在此向度的設計上主要是幼兒與他人之間互動的關係為主要的依據，歸納出

以下幾點項目，分別說明之： 

1.得到照顧者(同儕)的慰藉與同情：遇到挫折時，幼兒第一個想到的即是重要他

人，希望能得到重要他人的安慰，例如：被他人打時，即會尋找老師，告訴他誰打了

他，希望老師能主持正義等⋯或者尋求同伴的支持，例如：我們不要跟他好了等⋯ 

2.引起注意：有些孩子並不會主動的告訴老師所遭遇的問題，而會藉由其它的方

式來引起老師的注意，例如：調皮搗蛋或及哭等⋯來引起老師的關心及重視 

3.抱玩偶：藉由玩偶的慰藉來平復心情。 

4.平行遊戲及簡單社會性遊戲：當孩子遇到挫折或者心情不好時，會積極地投入

團體，藉由遊戲的過程中來平撫自己的情緒，也或者是忘記當下發生的事件，平行遊

戲即是大家各自玩著自己的遊戲但是能聚集在一起，而簡單社會性遊戲即是大家訂立

了規則一起遵守。 

5.扮演遊戲：藉由角色扮演的方式，來渲洩情緒，或者在扮演遊戲中進行角色互

換，來想像其他人的想法及感受，但這需要成人的輔助。 

6.達成協議：當發生爭執時，孩子們常會說：你要跟我好，我也要給你；或者你叫我老

大，我才要給你等等⋯ 

 

二、計分方式 

研究者是以結構式觀察歸類被觀察者情緒調節策略類別，並針對此行為反應予以

劃記出現的頻率，每劃記一筆資料即代表 1分，最後依據劃記的資料核計各策略使用

的次數(分數)，待求出各策略的分數時，再予以相加總，即得情緒調節策略的總得分。 

 

三、常模 



表 1 不同性別的中大班幼兒在情緒調節策略檢核表得分之平均數及標準差 

男生(n = 24 ) 女生(n = 27) 全體(N = 51) 
策 略 

M SD M SD M SD 
放鬆策略 3.06 1.84 2.68 1.67 2.86 1.73 
認知策略 10.56 2.76 10.21 2.94 10.37 2.82 
分心策略 5.88 2.13 4.95 1.68 5.37 1.93 
社會策略 10.13 3.30 12.68 6.32 11.51 5.25 
逃避策略 2.63 1.26 2.84 1.50 2.74 1.38 
攻擊策略 7.25 5.20 6.26 3.78 6.71 4.44 
總策略 39.50 10.59 39.63 8.29 39.57 9.27 
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圖 1 不同性別中大班幼兒在情緒調節策略檢核表得分之平均數圖 
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情緒調節檢核表 

 
                        情境＆幼兒代號
 項目 

情境描述      

放鬆（發洩）策略項目       
1. 深呼吸       
2. 放聲大喊       
3. 伸展肌肉       
4. 手指吸吮       
5. 唱歌       
6. 哭       
7. 用力做某事(當生氣時無法發洩時，小朋
友常出現做某些事情發生很大的聲響的

情況) 

      

8. 蹬腳(生氣時小朋友常腳呈跺步狀)       
9. 直呼名字(生氣時，有些小朋友會叫惹他
生氣小朋友的名字，帶有警告的意味) 

      

10. 祕密屋(娃娃家)       
11. 摸頭髮(例如當老師問小朋友問題時他沒

辨法回答，或者感到焦慮時，會出現的

動作，常發生在女生身上，或者在畫圖

或作作業時不會寫時，會出現的動作) 

      

12. 摳指甲(如同摸頭髮一般)       
13. 握拳(即是當小朋友很生氣時，他可能因
為現實的考慮(可能是有老師在旁或者有

長輩在場)，無法發洩其情緒時，即會產
生握拳的動作) 

      

14. 叉腰(例如：和人吵架時，總是會出現這
種動作) 

      

15. 抱玩偶       
總計       
認知策略項目       
接納-接受事實或接受權威       
忽視       
酸葡萄心理(即是想要某樣東西時，得不到

時，則說這東西一點也不好，我才不稀罕) 
      

尋問理由(當發生爭執時，會立即予以解決)       
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耍賴　 (例如：玩遊戲時，不能玩時，則會出

現想再玩一次或者以向老師口語爭取的場面

發生) 

      

自言自語(類似自我對話)       
輕蔑的語助詞(齁、哼) 
齁-常發生是他想做某件事時，老師不讓他做

哼-即是有總輕蔑的口氣，例如：哼，不想跟

你好了，不想跟你玩了 

      

生氣並臉紅(覺得這是生理的反應，即是有些

小朋友很生氣時，會發生臉紅的狀況)  
      

眉頭深鎖以表示不悅(當遇到不如意的事，或

和別人吵架和被老師指責時，常出現的表情)
  1    

緊閉雙唇       
嘟嘴以表示不悅(例如：當小朋友想做某事
時，被老師制止時，常會出現的表情) 

      

總計       
分心策略項目       
頭轉開       
遙望遠方       
目光迴避，不予理會(例如：當老師在指證小

朋友的錯誤時，小朋友常低頭不看老師) 
      

玩玩具       
找尋替代物       
持續做自己原來在做的事，不予理會(不想理

任何事，一直持續進行手邊的事物) 
      

總計       
社會策略項目       
得到照顧者(同儕)的慰藉與同情       
得到照顧者(同儕)的讚許及認可       

引起注意       
平行遊戲       
簡單社會性遊戲       
達成協議(當發生爭執、搶東西及玩玩具時，
他們常說，你要跟我好，我才給你，或者你

要叫我老大，我才要給你，等等⋯) 

      

裝扮遊戲　 
(發現如果教室內設有扮演角時，小朋友心情
不好時總喜歡到那裡遊玩) 

      

總計       
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逃避策略項目       
放棄並漫無目標走來走去　        
逃避　(當不喜歡某件事物時，即立即走開或

者最常看到的即是你追我跑)　 　 
      

退縮-獨自一人　       
拒絕別人的幫忙或做任何事情　(即是常發生
當小朋友心情不好的時候，老師想幫他做某

事，猛搖頭的情況)  

      

離開原地，並獨自找尋玩具遊戲(被拒絕同玩
時) 

      

總計       
攻擊策略項目       
打人       
推人       
捶打物件(出現這種行為的小朋友，即是採立

即渲洩的方式，不會考慮場合，尋找代替物

來抒解情緒) 

      

甩(摔)東西(即是很大力的甩著身上的東西或

者周邊的物品) 
      

瞪人(不高興時常出現的臉就表情，台北的小

孩常出現這種表情，發生的情況總是老師沒

有採行他的意見或者不順他的意時)　 

      

指著對方(挑釁) (以手指著對對方，有種警告
的意味，例如：我告訴你哦，你再這樣我就

告訴老師等等⋯ 

      

以牙還牙(即是你打我，我就這樣打你的情
況，或者你如何捉弄我，我就如何對你) 

      

回罵　       
總計       

 

 


