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魔境旅伴圖鑑

充滿智慧的兒童
幸福守護者

i寶

雲朵獸 喵喵貓 織織松鼠

小誠 暖暖水獺 噴火龍

遇到壓力會噴出迷霧的焦慮
精靈，看不清方向，一緊張
就會迷路

正在學習社會情緒及
探索幸福的小勇士

自信的決定精靈，有
時卻會因為害怕做錯
選擇，而停在原地

容易害羞的精靈，
需要溫暖的關懷

內心渴望被理解，
但是失控時會亂噴
火的憤怒精靈

愛分享的精靈，但是
沒人說話時，牠就無
法靠近

這是一個修復內心、尋找幸福的魔法心任務。

我們必須勇敢前往未知的地方，透過探索與練習，

才能找到真正的幸福。

任務充滿挑戰，我們可能會感到恐懼、憤怒或是壓

力。我們需要學會轉化情緒，尋找解決方法，運用

厲害的「魔法」，收集各種道具法寶，提升技能，

找到幸福，才能讓自己的快樂升級！
你準備好了嗎？一起出發吧！

保誠人壽是台灣第一家也是唯一長期持續關注兒

童保護的壽險公司，為賦予下一代主動追尋幸福

的能力，保誠人壽攜手國立清華大學教育心理與

諮商學系曾文志教授合作發表引導孩子追尋幸福

的「保誠兒童幸福日誌、練習簿、動畫」。相信

在父母、師長的陪伴下，持之以恆的練習運用，

能幫助兒童培養面對困難與挑戰的韌性，促進心

靈的富足與穩定，奠定一生幸福的基礎。

保誠兒童幸福日誌
專為十歲以上的兒童和青少年量身打造的情緒

教育工具書。透過練習指引與故事設計，引導

孩子探索自我情緒、培養同理心與抗壓力，進

而提升幸福感與心理韌性，是親師生共學的實

用資源。

保誠兒童幸福練習簿
內容包含情緒管理與幸福探索，並結合練

習題，幫助孩子系統化學習情緒管理，追

求幸福。

保誠兒童幸福日誌動畫
以生動影音呈現幸福日誌的核心

概念與工具運用，協助孩子更輕

鬆理解情緒、練習正向行動。

教育部社會情緒學習中長程計畫第一期五年
計畫（114-118 年）
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魔魔法法森森林林

火火 豔山山丘丘

迷迷霧霧森森林林

心心波波湖湖泊泊

決決定定之之塔塔

心心之之樹樹

連連心心藤藤林林

別擔心，我

會一直陪著

你的！

出發吧！小誠的

「魔法心任務」

正式啟程！

P. 2

P. 4

P. 6

P.8

P.10

P.12

故事從這裡開始：

這天，小誠收到一張神祕的魔法卷軸：

魔境出現危機！精靈們受到詛咒，變成迷失的

心怪獸，支撐魔境幸福的「心之樹」竟然也漸

漸枯萎了！能拯救大家的只有小勇士你了！我

們請兒童幸福守護者「 i 寶」幫忙，帶你找到

魔法道具，掌握治癒的關鍵，幫情緒精靈恢復

原狀、治癒心之樹、重拾幸福魔境。

1
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平息怒火大作戰
小誠來到「火焰山丘」，看見一隻兇猛的

噴火龍。

噴火龍是掌控憤怒的精靈，因為內心憤怒

累積太多，才會變成兇惡的怪獸。想一

想，我們是不是曾經和噴火龍一樣，有

被憤怒占滿內心的時刻呢？快跟 i 寶

一起面對憤怒、用 5 步祕訣馴化

噴火龍吧！

馴龍 5 步祕訣

1. 察  觀察噴火龍
閉上眼睛，感受憤怒藏在哪裡？

它是熱的？像紅色的球？還是像一團火？

● 招式：寫出憤怒的感覺，或畫出身體裡

的憤怒位置。

2. 停  按下暫停鍵
在噴火龍失控暴走之前，先做 10 次深

呼吸，或在心裡慢慢數出：「 1 隻噴

火龍、 2 隻 ⋯⋯ 」

● 招式：在想大吼之前，先閉上眼

睛，練習深呼吸或數 10 隻噴火龍！

馴
龍

5步
祕訣

2
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在 5 步祕訣的厲害招式下，噴火龍

慢慢變回可愛的模樣。小誠也獲得

「自我覺察」藥水，認識真正的自

己，能力值大大提升。

3. 思  問問你的噴火龍
評估噴火龍的攻擊性，問自己為什麼生氣？

憤怒指數有多高？

● 招式：幫憤怒程度打個分數（1 ～10 分）

4. 解  解開噴火龍之謎
分析出現怒火的原因：為什麼我會有這個

反應？該怎麼做會比較好？

● 招式：說出「我剛剛 因為

所以很生氣。我可以 會更好。」

5. 化  用溫柔魔法馴服噴火龍
出去走走或運動、練習「吸氣 3 秒、呼

氣 7 秒」的呼吸節奏、找一個人好好說

出你的感受。

● 招式：選一種方法，把怒火變成溫柔

的力量！

3
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穿越迷霧森林

打造個人減壓盾牌

小誠和 i 寶來到「迷霧森林」。這裡住

著可愛的雲朵獸，雲朵獸一緊張或感到

有壓力，就會噴出層層迷霧，讓人看不

清楚方向。

i 寶：「 我們可以用『減壓盾牌』

來突破迷霧陣法！」

1. 找出壓力源
想一想，什麼事情最讓你感到有壓力？

是考試、功課？還是被誤會？

請把它寫下來，這就是你需要用盾牌來

防禦的「壓力源」。

2. 設計盾牌口號
想出一句簡短又能鼓勵自己的話，如：

「我可以做到！」，這句話會成為充滿魔

力的文字，為你帶來勇氣。

3. 學習盾牌的防禦動作
壓力來時，做一個小動作讓自己放鬆或

冷靜下來，比如：深呼吸，把這個動作

做為舉起盾牌時的「防禦動作」。

減
壓
盾牌
任務

4
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4. 選擇盾牌護身符
找一樣能讓你安心的小物品，像是你喜歡

的玩偶、幸運飾品等，讓它成為盾牌的能

量核心，給你溫暖的支持。

5. 測試盾牌並評分
接下來三天，只要遇到壓力，就啟動盾牌。

每天晚上想一想：今天盾牌發揮作用了嗎？

也幫盾牌打個分數（ 1～10 分）吧。

6. 升級盾牌
三天後，回顧自己的紀錄，看看什麼方法最

有幫助？你也可以換一句更有力量的口號、

或多一個放鬆動作，讓盾牌愈來愈強大！

7. 擴大盾牌防護範圍
試著把盾牌用在其他情況，如面對衝突、

比賽前緊張等，擴大防護範圍，讓它成為

面對各種挑戰的強大武器。

小誠運用減壓盾牌方法，學會辨

識壓力，用內在力量保護自己，

成功突破迷霧陣法！迷霧散去，

雲朵獸恢復成溫柔的雲朵，小誠

也獲得「自我管理」盾牌！

5
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成為連結魔法師
進入連心藤林，小誠發現：「藤蔓竟然都

斷了？」原本能利用藤蔓串連彼此的織織松

鼠，現在卻只能縮在小小的藤蔓上，感覺

好孤單。

i 寶：「我們用『連結魔法』來幫忙，讓

大家說出自己的故事，彼此用心聆聽，藤

蔓才能重新生長！」

連結魔法師：
發現我們共同的故事

1. 開啟連結魔法
用「我來自 」開頭，寫下 3 ～5 句屬於

你的小故事，如家人、回憶或夢想，讓我們

更了解你。

藤
蔓
故事
連連看

6
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2. 編織故事的魔法網
」

的故事，記下你們的共同點和差異。你們

的故事，有沒有意想不到的共同點？

對朋友的哪件事印象最深刻呢？

3. 內化魔法的力量
整理分享故事活動的影響，想一想：

(1) 對朋友的理解有什麼改變？

(2) 該怎麼把這些連結，延伸到更廣的人際

交流呢？

想清楚之後，開始施展連結魔法，織出一

張張緊密的人際互動網吧！

在小誠和 i 寶的努力下，藤蔓慢慢拉

長，串起整片藤林，織織松鼠開心的

團聚了！松鼠感激的把「社會覺察」

葉子送給小誠和 i 寶，讓他們增強覺

察的力量。
7
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和身邊的朋友互相分享「我來自



2. 編織故事的魔法網
」

的故事，記下你們的共同點和差異。你們

的故事，有沒有意想不到的共同點？

對朋友的哪件事印象最深刻呢？

3. 內化魔法的力量
整理分享故事活動的影響，想一想：

(1) 對朋友的理解有什麼改變？

(2) 該怎麼把這些連結，延伸到更廣的人際

交流呢？

想清楚之後，開始施展連結魔法，織出一

張張緊密的人際互動網吧！

在小誠和 i 寶的努力下，藤蔓慢慢拉

長，串起整片藤林，織織松鼠開心的

團聚了！松鼠感激的把「社會覺察」

葉子送給小誠和 i 寶，讓他們增強覺

察的力量。
7
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激起心湖的漣漪
走著走著，小誠和 i 寶看見美麗的「心波湖泊」。

咦？誰被冰凍在湖心？

i 寶：「是暖暖水獺！重視朋友的牠，如果被忽略，

就不敢動，最後漸漸被冰封在湖心。快！我們投出溫

暖的『關懷石』、使用『關懷術

語』，震動關懷漣漪來拯救牠！」

1. 練習幾項你平常不會做的關懷行
動，如：

(1) 稱讚一位朋友。

(2) 主動幫忙整理環境。

(3) 認真聆聽朋友的故事，並確保你聽清楚了。

(4) 原諒某個人，就像你希望被原諒一樣。

激起關懷的漣漪

關
懷
石挑
戰
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2. 記下關懷行動，並注意自己的
表現和別人的反應，把觀察到
的事情記錄下來。

3. 仔細想想下面幾個問題，從問題
中，感受關懷漣漪的威力。

(1) 付出關懷後，你的感覺怎麼樣呢？

(2) 你注意到被關懷的人，有什麼反應呢？

(3) 你覺得有哪些關懷行動可以繼續做下去？

(4) 你注意到更多關懷的機會了嗎？

關懷石在湖心激起陣陣關懷漣漪，善意的威力慢慢傳到

湖中，融化了封印暖暖水獺的冰層。「太棒了！暖暖水

獺得救了！」小誠說。i 寶和小誠收下暖暖水獺給的「人

際溝通」魔法石，帶著關懷的魔力繼續前進！
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終於來到最後一個挑戰關卡— 「決定之

塔」。塔裡原本聰明、自信的喵喵貓，卻

因為焦慮不安、害怕選錯路而卡關，困在

塔內找不到出口。

i 寶：「讓我們用『彩虹思維』魔法來幫

助喵喵貓吧！」

3. 紅帽思考（情感感受）
戴上紅帽，感受情緒，問問自己：「我的

感覺是什麼？為什麼會有這種感受？」

2. 白帽思考（資訊和事實）
戴上白帽，找出與問題有關的事實，問問自己：

「哪些是確定的事實？哪些是我自己的想法？」

1. 準備
閉上眼睛，想像面前有六頂不同

顏色的帽子，並選擇一個最近困

擾你的問題。

彩虹思維：重塑你的內在世界
用「六頂思考帽」的「彩虹思維」魔法，

從不同角度看事情，做出更好的決定。

選出最好的路

彩
虹
思維
帽
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8. 發現與行動
根據思考成果，寫下新的想法與行動

計畫。

7. 藍帽思考（策略和管理）
戴上藍帽，回顧整個思考過程，問問

自己：「經過這樣的思考，我對這個

問題有什麼新的認識？」

6. 綠帽思考（創意解決）
戴上綠帽，發揮創意，想出至少

三種可能的解決方法。

5. 黃帽思考（積極樂觀）
換上黃帽，問問自己：「這個問題有什

麼好的一面？我可以從中學到什麼？」

4. 黑帽思考（批判性判斷）
戴上黑帽，思考這個問題可能帶來的

風險與後果。問問自己：「最壞的情

況是什麼？會遇到什麼困難？」

換過一頂又一頂的帽子，小誠陪伴

喵喵貓慢慢思考，終於順利解決問

題、做好決定，也找到了出口。

小誠和i 寶獲得「負責任的決定」

魔法帽。收齊了各種法寶，終於可

以邁向魔境終點了！
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歡迎你也來試試，幫自己通過各種「心」任務，

找到屬於自己的幸福吧！

小誠，恭喜你讓自己變成幸福滿溢的心靈小

勇者！從魔境獲得的法寶們，都是能讓你感

到幸福、快樂的祕技，下次遇到問題、接到

寶，就像從工具箱裡，選取不同的工具來修

理不同東西一樣唷。

小誠和 i 寶通過魔境的考驗，順利完成魔法心任務，拿

到各種魔法道具，他們一路飛奔到魔境終點，那裡有一

棵枯萎的心之樹。

小誠、 i 寶與精靈們環繞著心之樹，再用從魔境獲得的

藥水、魔法石等法寶，療癒心之樹。漸漸的，心之樹在

大家的幫忙下，慢慢恢復、茁壯，最後長出一大片心森

12
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林，重現幸福魔境魅力。

新任務、新挑戰，都可以從中挑選不同的法



童保護的壽險公司，為賦予下一代主動追尋幸福

的能力，保誠人壽攜手國立清華大學教育心理與

諮商學系曾文志教授合作發表引導孩子追尋幸福

在父母、師長的陪伴下，持之以恆的練習運用，

能幫助兒童培養面對困難與挑戰的韌性，促進心

靈的富足與穩定，奠定一生幸福的基礎。

保誠兒童幸福日誌
專為十歲以上的兒童和青少年量身打造的

情緒教育工具書。透過練習指引與故事設

計，引導孩子探索自我情緒、培養同理心

與抗壓力，進而提升幸福感與心理韌性，

是親師生共學的實用資源。

保誠兒童幸福練習簿
內容包含情緒管理與幸福探索，並結合練

習題，幫助孩子系統化學習情緒管理，追

求幸福。

保誠兒童幸福日誌動畫
以生動影音呈現幸福日誌的核心

概念與工具運用，協助孩子更輕

鬆理解情緒、練習正向行動。

教育部社會情緒學習中長程計畫第一期五年
計畫（114-118 年）
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保誠人壽是臺灣第一家也是唯一長期持續關注兒

的「保誠兒童幸福日誌、練習簿、動畫」。相󠇡󠇡󠇡
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