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謹將此繪本贈予：

關心幼童成長的你們

你們的每一句說話、每一個教導、

每一次關注也孕育著幼童的成長。
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導讀

很多時大人們都喜歡問孩子：「你今天過得開心嗎？」

而孩子很多時會回應大人：「開心」、「不開心」、或「不

知道」。

其實，無論孩子簡單回應又或直接回應大人「不知道」都是

十分正常，因為情緒本來就是既複雜，又容易被忽略的。我們每

天都經歷著不同的情緒，有些情緒會讓我們感到舒服，有些情緒

則會讓我們感到不適，但不論是前者或後者，這些情緒都是獨一

無二地存在我們的心底裡，只是大部分的情緒都被我們忽略了。

我們有時甚至會刻意避免接觸情緒，或是無意識地壓抑某些情

緒，可是情緒仍然影響著我們的想法、行為和身體反應。所以，

就讓我們透過沒有顏色的小水母和孩子們一起經歷一趟情緒冒險

之旅，除了讓他們認識不同的基本情緒外，更重要是開始嘗試覺

察自己的不同情緒，了解內心的需要，並以恰當的方式去表達和

調適情緒，學習如何讓心靈回復平靜。

如何使用繪本

故事主角小水母在小白的協助下，展開一場覺察情緒的冒險

旅程。伴讀者可與孩子於本書第 8-9 頁的情緒冒險地圖，揀選想

探險的地方，然後展開一趟屬於你們的獨特體驗之旅。

繪本中包含了八種基本的情緒，並以不同顏色來呈現，包括：

	 1 	快樂 – 黃色的向日葵花田

	 2 	生氣 – 紅色的火山

	 3	 傷心 – 藍色的海洋

	 4	 討厭 – 紫色的小魔女家

	 5	 害怕 – 黑色的陰森樹林

	 6	 寂寞 – 橙色的大魚塘

	 7	 平靜 – 綠色的大草地

	 8	 被愛 – 粉紅色的櫻花樹

到達每個地方探險時，伴讀者可讓孩子感受那個地方帶給他

的情緒，並與小水母一起回憶自己出現該情緒的經驗。每完成一

項情緒探險歷程，小水母都會收集到一件情緒寶物，包括：快樂

的黃色種子、生氣的紅色石頭、傷心的藍色貝殼、討厭的紫色玻

璃珠、害怕的黑色羽毛、寂寞的橙色魚鱗、平靜的綠色樹葉和被

愛的粉紅色櫻花花瓣。

伴讀者亦可預先準備不同的藝術材料或素材，讓孩子與小水

母一起創作代表不同情緒的寶物，把情緒以孩子獨特的表達方式

具體地呈現出來。
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小白看小水母甚麼都不知道，

便決定帶他去一次

「大．冒「大．冒．．險」險」

小 水 母 想 了 想， 回 答 說：

「「我…我不知道。我…我不知道。」」

小白留意到小水母目無表情，
再問：「那你是否不開心呢？」

小水母又說：「「我…我我…我
也不知道。也不知道。」」

小白關心關心地問：「小水母，

你病了嗎？為何你沒有顏色
呢？」

這天，小白到了
水族館參觀。在
眾多水母當中，
小白發現一隻沒
有顏色的水母。
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小白拿出探險地圖，
    問小水母想去哪兒探險探險

。
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他們到了一片黃澄澄的向日葵花田，每一個朵兒也向著

太陽微笑。

小白：「你看！當我們快樂的時候，就好像黃色的向日

葵一樣哈哈大笑，還會跳起舞來。」

小白問小水母有沒有讓他感到快樂的事。

「媽媽煮了我喜歡的食物啦，還有朋友和我一起玩時，

我都會好開心開心。」小水母說著，臉上露出興奮興奮的

表情。

當我們感到快樂快樂的時候就會笑出來，在你身邊的人也會被你感染，心情開朗起
來。

這時候，小白把一顆黃色的向日葵花種子
放進小水母的口袋裡。
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火山口不時冒出濃煙，還噴出紅紅的火焰。

小白看見小水母滿臉通紅便說：「紅紅的

火山是不是讓你想起憤怒憤怒的事呢？」
一瞬間，

小白帶著小水母穿越到熱熾熾的火山，
小水母想起媽媽曾經不
讓他與朋友玩，又迫他
做不喜歡的事，當時心

裡生氣生氣得像有一團

火，還大叫大喊起來。
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當我們憤怒憤怒時可以想像指頭是生日蛋糕上的蠟

燭，深深吸一口氣，然後把指頭上的小火焰吹熄。來

罷，我們一起把憤怒憤怒的小火焰吹熄吧！

小白聽完後，    
  
教

了
小
水

母
一個小方法。

小
白
：「下次感到生氣生氣時就記住這個小方法啦。」

他

一
邊
說一邊將一顆紅色的石頭放進小水母的口袋裡。
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小水母難過地說：「我想起一件傷心傷心事，

「每一個人都曾經感到傷心傷心，我們傷心時會嗚嗚大哭。

你可以把難過難過的事告訴你信任的人，他們一定會安慰

你。下次難過難過時，你也可以找我傾訴啊！」

他們繼續旅程，來到了深藍色的海洋。

小白：「深藍色的海洋令你想起甚麼？」

前幾天我遺失了最心愛的小貝殼，
心裡面好像穿了一個大洞一樣。」

小白拍拍小水母的肩膀說：「如
果身邊沒有人，你還可以給自己
一個大擁抱，錫錫自己。」

小白將一個藍色的貝殼放進小水母的口袋裡。
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小水母大聲說：「我不喜歡這種味道，好討厭討厭啊！」

小白說：「我們都會有不喜歡的東西或事情，下次嘗試

心平氣和心平氣和告訴媽媽。」

小水母說：「我知道了。」

這時，小白帶著小水母來到了小魔女的家。

小魔女正在煮 一鍋紫色的

食物。

小水母一看到就皺起眉頭，想起媽媽昨天要他吃討厭討厭的水草，
他還和媽媽吵起架來。

小白在鍋裡撈起一顆紫色的玻璃珠送給小水母。
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小水母感到很小水母感到很害怕害怕、很、很無助無助，他想起有一晚睡到半夜
，他想起有一晚睡到半夜

醒來，四周黑漆漆，一點光也沒有，心裡就
醒來，四周黑漆漆，一點光也沒有，心裡就慌張慌張起來，起來，

「噗嗵、噗嗵」地跳動，他還大哭起來。
「噗嗵、噗嗵」地跳動，他還大哭起來。

他們走出小屋，來到了一個陰森的樹林，深啡色的樹上他們走出小屋，來到了一個陰森的樹林，深啡色的樹上
佈滿了無數佈滿了無數黑黑的黑黑的烏鴉，還發出「啞—啞—」的叫聲。烏鴉，還發出「啞—啞—」的叫聲。

小白握著小水母的手，安慰他說：「害怕害怕是一件正常的

事，我也害怕害怕大灰狼啊！我們可以拍拍自己的心口，給

自己信心信心。其實關關心心我們的人都在身邊，我們可以

找人幫忙，渡過難關。」

說罷，小白把一條黑色的羽毛放進小水母的口袋。
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小白微笑地說：
「肚餓的感覺提醒
我們吃東西，

而寂寞寂寞的感覺

就提醒我們需要其他人
的陪伴。我相信只要
你主動表達出你的感受，爸爸、
媽媽或朋友們都願意來陪你的。」

接著，他們到了一個大魚塘前。魚塘裡只有一條橙

啡色的小金魚孤獨孤獨地游來游去。

小白問小水母：「這情景
令你想起了甚麼﹖」

小水母回答說：「嗯，令我想起了有一次爸爸媽媽因為工

作忙碌，沒有人陪我玩，獨自一人真的好寂寞寂寞！」
小白又將一片橙啡色的魚鱗送給小水母。
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最後，他們來到了一片綠油油的草地，

在一棵粉紅色的櫻花樹下坐了下來。
小水母：「躺在綠色的草地上真的很舒服舒服！」

小白：「對呀！平靜平靜的心情令我們的呼吸都慢下來。」

他在地上拾了一片青綠色的樹葉送給小水母。

他們享受著微微的涼風、溫暖溫暖的太陽，心情好 平靜平靜  啊！
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小
水母今天真的學了很多事物，

他很想感謝小白對他的關懷關懷和愛愛。

小水母說：「小白，謝謝你今天帶我去探險，
我再也不是甚麼也不知道了，我知道自己

現在的情緒是被愛被愛啊!」

小水母在地上拾了兩片粉紅色的櫻花花瓣，

一片放進自己的口袋；另一片送給了小白。
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小水母回到水族館中，

他發現自己不再是透明了。

原來顏色顏色一直都在他的

內心，只是他以前未有

覺察和表達出來。

小水母明白到每種情緒都沒有好、壞之分，

最重要的是我們能覺察到自己不同的

情緒情緒和懂得正面地表達出來。

小水母把小白給他的八件寶物寶物放進寶箱內。
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沒有顏色的小水母
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在眾多的水母中，

小白發現了一隻沒有顏色的小水母。

小白決定帶小水母展開一場情緒大冒險，

幫助它找到顏色。

小水母最終能否完成冒險旅程，

找到屬於它的顏色呢？
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