
從心出發 校園憂鬱及自傷預防

「情緒調節策略」圖卡包  使用簡介

新北市學生輔導諮商中心  

新北市教育局



圖卡內容(一)

情緒區域大圖  (2張)

含有藍、綠、黃、紅四象限

的情緒區域圖

作為核心視覺指引。

分為簡易版及進階版，可

依學生認知能力選擇使

用。



圖卡內容(二)

轉移注意策略圖卡（ 6張）

運用五感與本體覺原理設計。

包含視覺、聽覺、味覺、嗅覺、

觸覺、動覺六大類別。

協助學生在情緒高張時快速

轉移焦點。



圖卡內容(三)

情緒調節策略圖卡（ 4x4張）

針對四個情緒象限設計對應的

調節策略

可裁切為 16 張。

提供學生在不同情緒狀態下的

具體行動指南。



實務應用情境

1. 學校公佈欄（一級預防 /環境建置）

● 佈置方式：  

於中央展示「情緒調節區大圖」

在四個顏色象限旁張貼對應的「情緒調節策略圖卡」

最下方一排則展示「轉移注意策略卡」。

● 目的：  營造全校性的情緒友善環境，讓學生在日常生活中潛移默化地學習

情緒指引。





2. 輔導課程教材（一級預防 /班級輔導）

● 教學應用： 可搭配原有的情緒詞彙教學教材。在學生學會辨識情緒後，進一
步引入本套圖卡教導「如何調節」，從「知」進展到「行」。



3. 小團體輔導活動（二級預防）

● 活動設計：  將圖卡列印並裁剪成實體卡片。在團體中讓成員抽取或分類，進

行討論與分享。

● 目的：  透過同儕互動，讓成員彼此觀摩不同的應對方式，擴展個人的情緒調

節策略庫。



4. 個別輔導（三級預防 /個別化教育計畫）

● 針對對象：  情緒調節困難學生，特別是具備自閉症特質（ASD）或衝動控制困

難者。

● 操作方式：  將圖卡製作成易於攜帶的小型實體卡。輔導教師與學生一對一討

論，挑選出最適合該生的策略（或以此為基礎另行製作），組合成「個別化情緒

急救包」。

● 目的：  供學生隨身攜帶練習與實際操作，降低衝動行為、減少對他人的過度

依賴及干擾行為，提升自我效能感。



5. 家長親職知能宣導

● 實施時機 : 建議於寒暑

假或連續長假前發放或進

行宣導。

● 操作方式 : 提供家長

「轉移注意策略圖卡」數位

版或實體小卡。

可搭配「親職妙計-化解衝

突五字訣回到情緒舒適

圈」DM發放。


