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在現今資訊過量、價值多元的時

代，學生面臨著前所未有的定位困惑

和對未來迷茫。負面言語、反抗態度

和攻擊行為等不當表現的背後，往往

隱藏著害怕失敗及自我懷疑的恐懼。

教師的挑戰除了教學，更有大部分比

例關乎學生的情緒管理、人際相處與

環境適應。筆者服務於一所三千多名

學生的大型學校，無論是在任教班級

或責任輔導的個案中，皆有多位學

生顯現持續性沮喪、敏感防禦和自

我放棄等徵兆。這兩年筆者有幸參

與社會情緒學習（Soc i a l  Emot iona l  

Lea rn ing，以下簡稱 SEL）課程，

深深感受到情緒調節、自我認同與人

際互動技巧的重要性。唯有關注並培

一、 價值多元時代的挑戰：自我定位
的迷茫
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養這些能力，才能協助學生發展自

主能動性，採取適當策略，跨越問

題和障礙，迎向更好的生活。因此，

筆者開始將 SEL 的內涵融入班級經

營、師生互動及領域教學，期盼透過

SEL 日常實踐，開展自發、互動、

共好的美好風景。

歸屬感是師生、同儕建立團隊的

基礎，學生唯有感受到團體的接納與

認同，才能穩定地發展自我。腦神

經科學研究指出，學生必須先感覺自

己是安全且被愛的，才能開始進行認

知學習。因此，在實施社會情緒教育

前，首先應審視學生對班級和學校是

否有「隸屬感」無疑是重要的。筆者

二、 用歸屬感營造「我們」共同的團
隊，以成長型思維培養能動性
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透過討論「我們的事」來提高學生的

參與動機，找到連結、產生溝通盼

望。在「我們」的團隊裡，儘管每位

成員有不同的特質，但都同樣受到無

條件的尊重，並能安心、自在地表現

自己。

在講求速成的時代下，導致學生

的挫折容忍度普遍較低。然而，生活

不免有波折，能從失敗和錯誤中學

習，是邁向成長的關鍵。因此，培養

成長型心態是筆者的第二要務。藉由

與學生一起比較固定思維和成長思維

的差異，體驗轉換負向語言便能改變

思維習慣的威力，進而帶動自信心與

自我效能，發展從挫敗中彈回、復原

的心理韌性。如果歸屬感是「樑」，

那麼成長型思維便是「柱」。有了這

堅實的「樑柱」，SEL 的成效將更

加穩固。

自我覺察、自我管理、社會覺

察、人際技巧與承擔責任是 SEL 的

五大內涵。教學有進度表，那麼實踐

SEL 是否也能有進程呢？在與學生

討論後，我們先草擬了 SEL 的進度

與目標，再視個別需求及生活事件做

調整。

比起檢查文具和作業，筆者更關

注學生帶進學校的情緒。因此在每節

課開始以及晤談對話前，我們會先進

行標註自己情緒的活動（如圖 1），

相互分享當下的感受，

過程中學生學習到如何

品味珍藏舒服的情緒，

也練習如何釋放紓解不

舒 服 的 感 覺。 更 進 一

步，我們討論覺察自己

情緒、瞭解他人情緒的

意義，為培養社會覺察

和人際技巧奠定基礎。

三、 五大內涵融入教學與輔導，從情
緒覺察和情緒調節出發

圖 1　與學生進行標註自己情緒的活動



81▏替更好的未來作準備─走在實踐社會情緒學習的路上

▏

在情緒的探究中，學生發現：覺察自

己對非預期改變的感受及現實生活中

的兩難以及種種非理性想法，能促進

認知的轉變；理解內在感覺的強度，

有助於情緒太過激動前調整想法，趨

近平常心；分析焦慮與恐懼的正負面

影響，則能培養彈性思考，找出適合

自己的應對方式。

每個人都是獨特的，對自己的特

質和優弱勢瞭解愈多，自我概念和自

信心就能發展得愈好，也更能在適當

時機表現適當行為，也就是更好地管

理自己。我們藉由自我觀察和他人回

饋瞭解己身個性特質與優弱勢，並記

錄每天自己的變化與進步。筆者鼓勵

學生表達需要的支持，發展適合自己

的冷靜、抒壓和行動方案等策略。

具體的自我管理包含幾個層面：

自訂學習內容、自訂標準、自訂增強、

自我教導、自我增強、自我監控、自

我檢核及自我調整。我們分析不同行

為的後果，並學習平衡自我期待與他

四、 認識自己是發展自制的先備基
礎，持續賦能可以提升自我管理

人期待，進而選擇可行的方法和資源，

擬定行動方案，踏出第一步。在這個

過程中，教師主要任務是持續賦能學

生，提供鷹架（學習支持）後逐漸褪

除，維持自我管理的動機。

增進社會覺察不妨嘗試從練習看

見事情的全貌著手，協助學生瞭解事

件的起因、過程和結果，並釐清脈絡

與相對關係。這包含引導學生觀察他

人表情、動作和感受，留意一閃即逝

和容易忽略的訊息，辨識環境線索。

對於觀察力較弱的學生，教師可進行

示範並提供選擇，讓學習過程循序漸

進，深化學習。

在處理人際問題時，筆者搭配了

BEST 溝通技巧 1，並整合學校、家

庭及社區資源，設計不同情境，提供

1 B: Body Posture（ 身 體 姿 勢 ）、E: Eye 
Contact（眼神交流）、S: Saying appropriate 
things（說適當的話）、T: Tone of Voice（說
話語調）。當人們在溝通中運用 BEST 溝
通技巧時，確保傳遞的訊息更加明確且能
與對方建立關係。資料來源：「品格」孩
子的核心素養：社會情緒學習的日常教學。

五、 社會覺察以看見事情全貌為首
要，從人際技巧到團隊合作
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各種溝通句型，例如開啟話題、回應

他人、確認對方理解、表達讚美與鼓

勵、面對抱怨、延續與結束話題等。

此外，討論能力和協調能力也是重要

的，除了練習討論句型，同時也演練

正例與負例，比較不同表達方式下對

方的感受。良好的合作技巧和衝突處

理是適應團體的關鍵，從真實經驗中

省思及調整能促進彼此關係的和諧。

有一次，我們討論了「不討人厭的標

準」，作為生活實踐的依據。另一次

活動中，學生們寫下班上每位同學的

興趣、特質和與自己的互動方式（如

圖 2），在探索人際關係的過程中，

繪製人脈支持網。在那當下，學生眼

中閃耀著欣喜的光芒，讓筆者感到無

比欣慰。

筆者與其他教師一樣，常常對學

生在做決定方面感到困擾，例如，他

們經常衝動地做出決定，未考慮後

果、也沒有意識到自己要對所做決定

責任，有時他們會為了自己的利益而

做出影響他人的決定，甚至在做出決

定後又反悔。因此，筆者設計了一個

六、統合綜效，做出負責任的決定

完整的教案，並在公開課教學演示。

課程內容包含：探討為什麼要對自己

做的決定負責任？影響做決定的因素

有哪些？做出負責任決定需要哪些能

力？筆者提供了生活實例和模擬情境

讓學生練習，放聲思考做此決定的思

維過程，他們需要思考的問題包括：

我面對什麼問題？我有哪些選擇？各

項選擇的優點和缺點？不同選擇可能

的結果和影響？我的初步決定是什

麼？這個決定會帶來負面影響嗎？我

需不需要改變原本的決定？最終的選

擇對他人和自己來說更為適當的原因

為何（如圖 3）。活動結束時，教師

會提醒學生一些有助於做適當決定的

考量因素，並鼓勵他們在日常生活中

應用所學，記錄使用技巧的心得體

會，並持續自我省思，強化承擔決定

的素養。

在支持關懷的環境中，學生身心

能夠得到健全的發展，培養適應未來

的能力，為個人及群體帶來福祉。以

下筆者整理了幾個促進 SEL 實施成

七、 致力於善的循環，用 SEL營造
支持關懷的環境
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圖 2　人際關係探索：調查同儕興趣、特質與其互動
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效的原則：

1 .  帶學生理解情境脈絡，將生活

事件融入，讓學習產生意義。

2 .  透過師長和同儕分享的多元觀

點，協助學生調整自我認知與

行為。

3 .  促進教室中流動的對話，師生

共學，拓展 SEL的深度與廣度。 

4 .  完整的學習應包含概念理解、

示範、演練、他人回饋、自我

省思及日常實踐。

5 .  以成功經驗提升學生自主能動

性，並善用形成性評量，作為

每一次教學的延續。

進步是一個漸進的過程，情緒智

商（EQ）是個起點，SEL 是驅使學

生向前邁進的燃料。教師若能帶著賞

識眼光，從學生「會」和「對」的

事找到亮點，必能協助學生增進自我

價值感，強化處己處人處環境的適應

能力。在實踐的旅程中，社會情緒學

習引領著「我們」的團隊相互賞識差

異、支持需求、攜手自在展能，點燃

對生活的熱情，共創更和諧、更幸福

的未來。

圖 3　教導學生放聲思考做決定的思維過程


