
社會情緒學習(SEL)陳學志教授 

1. 課程開始：利用吸氣吐氣觀照自己的心裡的安定和平定（身心安頓）,而非一下子就進入課程學

習。 

2. ＳＥＬ：社會情緒教育與發展中心（特色研究中心） 

3. 態度價值~（BOOK）邁向圓滿，這一生的幸福計劃。 

幸福是什麼？Ｐ（正向情緒）Ｅ（全心投入）Ｒ（人際關係）Ｍ（生命意義）Ａ（成就感） 

4. 上輩子做惡多端，這輩子起床上班。 

5. 這一生的幸福計劃（BOOK）： 

⚫ 幸福若是來自外在原因，很快就會消失。 

⚫ Happiness ~Internal state of mind（40%）:快樂來自於內在，自己可以控制的快樂。 

6. SEL(社會情緒學習) 

⚫ SEL的第一步就是「自我覺察」，每天是否有三分鐘留給自己進行自我覺察？ 

⚫ SEL:教育附了在意學生飛得多高多遠，也應該關心學生與老師飛得多苦多累。 

⚫ SEL:離苦得樂~單一.補救.消極→得樂離苦~系統.預防.積極 

⚫ SEL:要用”情意”的方式教學,而非”認知”的方式教學.情意的方式指的是長期.不斷的做,讓它

變成習慣,變成人格的一部份. 

⚫ 象與騎象人(BOOK):社會情緒有別且有助於認知學習 

⚫ 情緒之外,人際關係也是重要的.(同理心的力量 BOOK), 

⚫ 同理心並非天生具備的能力,而是每個人都擁有的天賦,但需要刻意練習才

能夠揮天賦.(“毒性的正向”是我們需要注意的.) 

⚫ CASEL:全球的情緒學習網站,學生在意的是老師關心他們有多少! 

⚫ 社會情緒就是要回歸教育的本質,改變教師看待學生,應對學生的方

式,找回自己當老師的初心. 

7. 社會情緒學習可以參考的課程脈絡 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



8. SEL強調的是”思辨”,讓學生自己去思考,負起責任,而非被迫去做. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9. 情緒背後的需求與標準是什麼?我們不只是消化情緒,而是要去探討背後的需求. 

10. SEL強調的是系統合作,老師.家長.學校.社區等,都要一起合作. 

11. 全校性的 SEL,融入學科,班級經營.校園的支持與教師的培訓 

 

 



12. SEL課程的原則:要練習.書寫.實踐 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

13. 冷靜角(冷靜獎?):或者在班級經營上可以思考,用什麼”獎”來鼓勵孩子往那個方向發展 

14. 不快樂是本能,能快樂是本事. 

15. 正向語言是需要學習 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



16. 對於情緒,我們要先接納它,才能改變它. 

17. 可以生氣,但是不要生氣的表達. 

18. 情緒輪 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

19. 負向情緒是讓你生存,正向情緒是讓你開展(接納自己的所有情緒) 

20.  

21.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



22. 情緒儀表(情緒轉輪) 

 

 

 

 

 

 

 

 

23. 非暴力溝通 

24. 我可能錯了(BOOK) 


