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SEL社會情緒學習之內涵與架構
活出SEL精神的三部曲
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Research
研究
理論
政策

Practice
實務

教學現場

「理論須與實務相配合。」 不能複製的原因有很多種
1. 沒聽過該理論，自然無參考

與實踐

2. 理論發展者的研究情境

（含對象）與實際應用的

情境不同，理論與實務有

落差

3. 不認同該理論、不覺得自己

需要該理論、沒有空間、條

件或資源實踐該理論
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聽過社會情緒學習的人幫我舉個手

社會情緒學習
6

沒聽過該理論
自然無參考與實踐

Check in

7

生理能量

充滿活力

無力

心理感受

舒服
不舒服

情緒的表達

我今天感到_________？
（情緒詞）
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• 名字

• 授課年齡層/科目

• 今天是星期天，㇐想到明天要上班
我就感到 ___________

自我介紹

ICEBREAKING 

遊戲規則

當介紹他感到______的情

緒時，其餘的人都要重複

他講的情緒，並且做出他

的那個情緒（包括，臉部

表情、肢體、聲音….）

你覺得社會情緒學習是什麽？

1 – 5 請問您熟知社會情緒學習(SEL)嗎？
1 – 5 你有信心可以在學校實施SEL課程與教學嗎？

教育的目的是什麽？ 學校的功能是什麽？

high achieving schools ‘at-risk’ 
for behavioural and mental 

health problems

standardized test scores

extracurricularacademic programs

National Academies of Sciences, Engineering, and Medicine (2019)
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Prepare our students for the future not the past

Soft 
Skills

教育的目的…

成長爲有能力、自信的學習者和交流者，
身心健康，有歸屬感，

有意識地爲社會做出有價值的貢獻

(Te Whāriki, Early Childhood Curriculum, 
Ministry of Education, 1996, p. 9)

培養良好的公民

我們怎麽透過教育，

有意識地創造㇐個可以

讓孩子們更加的瞭解自己、

願意與他人連結、達到目標、

支持社會的學習環境？

成為終身學習者
愛心和公正的世界

15

The ability to get back up 
when they fall
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2015年起，PISA開始加入非認知能力的
評量，包括生活滿意度與害怕失敗。

生活滿意度 70個國家與地區排名63
害怕失敗 77個國家地區排名no. 1

台灣學生「害怕失敗」世界第㇐
圖片來源：https://growthmindset.space/ & 數感實驗室 Numeracy Lab

資料來源：OECD (2019), PISA 2018 Results (Volume III): What School Life Means for Students’ 
Lives, PISA, OECD Publishing, Paris, https://doi.org/10.1787/acd78851-en.

學校環境中常見的危險因子

排擠 學業挫折 不好的楷模

負向的

人際關係

嘲笑

霸凌

師長的

人事變動

無效或不存在的服
務

沒有彈性的紀律

停學，退學/轉學

孤單

恐懼

絕望

directly related to how well individuals adapts to 
change, handles interpersonal issues, and cope with 
challenges in life; these are said to be essential skills 

needed for individuals to function well in the 21st 
century society 
(OECD, 2018)

20
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認識社會情緒的第㇐步
What is SEL?!!

社會情緒的發展脈絡
Q: 對你而言什麽是「情緒」？

Past view
1700 – 1900年 (斯多噶主義)

o 「情緒」在當時被解讀成不可靠的信息源

o 負面情緒會導致人做出的錯誤決定，並會讓我們的生活過的更

糟糕

o 應該保持冷靜避免擁有過多的情緒

o Stoic  don't show emotions

Modern View
o Darwin (1872/1971) 

 Emotions ensure survival

o Isen et al., (1979)

 認知與情緒密不可分

o Damasio (1994)

 缺乏情緒會破壞理性，幾乎不可能可以做出明智的決策

 情緒能幫助我們記憶，情緒所帶來的感受 有助於我們建
構世界觀，讓我們更加的認識自己
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EQ(Emotional Quotient)是情緒商數

的英文簡稱，它代表的是㇐個人的

情緒智力(Emotional Intelligence)

的能力。簡單的來說，EQ是㇐個人

自我情緒控制能力的指數。

什麼是EQ?

1990年代由Salovey和Mayer

情緒智力包括情緒覺察、情緒

調節及運用等三層次。

「是可以被測量的！」
Mayer, Salovey, and Caruso (2004)

27

1995 哈佛大學心理學博士
高曼教授(Daniel Goleman)

EI competencies are 
teachable and learnable
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How can we promote positive 
outcomes?

支持社會情緒學習的環境 明確的社會情緒教學

• 1994 創立 CASEL (Collaborative for Academic, Social, and 
Emotional Learning)「學業、社會與情緒學習協會」

• 促進SEL研究
• 增進SEL實務上的效能
• 改善聯邦與州政府的教育政策

• 1997 出版「提升社會－情緒學習：教育學者指引」(Elias, 1997)
• 2003 UNESCO 「聯合國教育，科學及文化組織」全球性的推廣
• 2003 、2013 、2015 、2021進行 SEL 方案的成效評估
• 2015 出版 Handbook of Social Emotional Learning
• 2019-2020 新定義/Schoolwide SEL 
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社會情緒學習（SEL）是教育和人類發展不可或缺的一部分。

SEL是所有年輕人和成人獲得並有效應用知識、技能和態度

來發展健康的自我認同、情緒管理和實現個人與集體目標、

對他人展現同理心、建立以及維持支持性的關係、和做出

負責任與充滿愛心的決策。

通過學校-家庭-社區真誠的夥伴關係，社會情緒學習能有

效的促進教育公平性與卓越，從中建立一個富有信任感、

合作關係、嚴謹且有意義的課程和教學方式與可被持續評

估的學習環境與體驗。SEL可以幫助解決各種形式的不平等，

並賦能年輕人和成年人去一同創造卓越的學校，並為安全、

健康和公正的社區做出貢獻。

casel.orgSEL is…
34

SEL的第二步
Why SEL…

“to thrive in the 21st century, students need more than traditional academic learning. They 
must be adept at collaboration, communication and problem-solving, which are some of the 

skills developed through social and emotional learning (SEL)” 
(World Economic Forum, p. 4). 
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Evidence

SEL 的益處與影響

https://casel.org/fundamentals-of-sel/what-does-the-research-say/

學業成績 情緒行爲困擾
(Clarke et al., 2021; Durlak et al., 2011)

⾧遠的影響
(Hill et al., 2020; Taylor et al., 2017 )

投資報酬率高
(Belfield et al., 2015; Miller & Hendrie, 2009)

社會情緒能力能促進未來發展
(Jones et al., 2015)

五個核心能力
- Self-awareness
- Self-management
- Social-awareness
- Relationship skills
- Responsible Decision Making

2015 50州幼兒園
2019 1/3州中小學
PATHS, RULER, 
Second Step….

SEL an essential part of  curriculum

“social and emotional aspects 
of  education is not taken as 

an ideal, but as a necessity in 
the 21st century” 
(Chang, 2017, p.19)

https://www.moe.gov.sg/education/programmes/social-and-emotional-learning/sel-resources-for-parents
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Social and emotional skills are teachable and learnable 
through Social and Emotional Learning (SEL)

Cognitive 認知
Attention Control （注意力控制）, Working Memory （工作記憶） and Planning Skills （組
織能力）, Inhibitory Control （抑制力）, Cognitive Flexibility （認知彈性）, Critical Thinking 
（批判性思考）

Emotion 情緒
Emotional Knowledge and Expression （情緒知識和表達）Emotional and Behavioural 
Regulation （情緒和行為調節） , Empathy/Perspective Taking （同理心/觀點取締）

Social 社會
Understanding Social Cues （社會線索），Conflict Resolution/Social Problem Solving（衝突
解決/社會問題解決） , Prosocial/Cooperative Behavior （利社會/合作行為）

Values 價值
Ethical Values （道德）, Performance Values（執行）, Civic Values （公民）, Intellectual 
Values （知識）

Perspectives 觀點 Optimism（樂觀）, Gratitude（感恩）, Openness（開放）, Enthusiasm/Zest（熱情）

Identity 身份
Self-Knowledge（自我的認識）, Purpose（目的）, Self-Efficacy（自我效能）/Growth 
Mindset（成長心態）, Self-Esteem（自信）

http://exploresel.gse.harvard.edu/compare-domains/

自我覺察

社會覺察

人際技巧

負責任的決策

自我管理

Picture from Collaborative for 

Academic, Social, and 

Emotional Learning (CASEL)

Intrapersonal competencies 

Interpersonal competencies

SEL的內涵

43

你理解他人
嗎？

你可以建立
正向關係嗎？

你有做到負責
任的決定嗎？

你可以管理
好你自己嗎？

你認識你自
己嗎？

SEL

44

你認識你自己
嗎？

你可以管理好
自己嗎？ 你理解他人嗎？ 你可以建立正

向關係嗎？
你有做到負責
任的決定嗎？

小活動 尋找你的why
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學業

職涯
準備

公平
性

心理
健康

公民
能力

45

Q: 爲何你會想融入SEL在您的班級或校園中？

Why 
SEL?

影片來源：https://www.youtube.com/watch?v=ptEDWF2DWLs
47 48

“ A student is not going to care 
how much you know until they 
know how much you CARE ”
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E for Emotion 情緒
E for Empathy 同理
E for Explore 探索

E for Experience 經驗
Empowerment 賦能

Education 教育

And the list goes on….

We are born HUMAN but that does 
not make us HUMANE

50

SEL的第三步
怎麽教，如何教？

• 環境與教學的重要性

Teach

Jones, S. M., & Bouffard, S. M. (2012). Social and emotional learning in schools: From programs to strategies. Social 
Policy Report, 26(4), Society for Research in Child Development.

㇐個能支持學生
社會情緒發展的環境

明確的社會與情緒技
能的教學

教師的社會情緒知能研究與實務
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全校性SEL
老師

教室中的SEL教學與氛圍
SAFE教學法

安全正向愛心的環境

行政
學校環境，政策等

全學校師生
歸屬感、支持性

家⾧
誠懇的合作關係

衍生至家庭
聆聽與溝通

社區
學習的機會

大環境與政策
（醫療人員、政府單位、
研究機構、基金會等）

54

班級中
 直接性的教學
 融入學科
 學生的聲音與參與

校園中
 支持性的校園氛圍
 重視成人的SEL
 支持性校園政策
 綜合性支持（MTSS）

家庭中
 真誠的家庭合作

社會中
 與社區擁有共同目標
 建立能持續進步的系統

全校性SEL

㇐個能支持學生
社會情緒發展的環境

支持學生社會情緒發展的環境

生理需求

安全需求

社會需求

尊重需求

活下去！
水、食物、空氣

安全感
人身安全、生活穩定

與人的連結
愛和歸屬感

自我價值
被尊重和欣賞
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Adaptations, Accommodations, Modifications？

在環境上我們可以爲學生做哪些調整？

如何讓他們身體舒適？安全感？歸屬感？支持感？

如何幫助他們找到他們的優勢能力？

在調整當中遇到了什麽困難？

Needs & Strengths

SEL不只在課堂或輔導室或資源或特教班
它是生活的㇐部分，

發生在每個生活的情境中

Explicit Instruction
明確的社會與情緒技

能的教學

Students have consistent opportunities to cultivate, 
practice, and reflect on social emotional competencies 

in ways that are development appropriately and 
culturally responsive



2023/8/15

16

「有效的」社會情緒課程才有利孩子學習
何謂有效？Evidence-based?

• Sequenced 【順序】活動與教學需要有連貫性的，從簡到難S

• Active 【主動)】學生積極參與，而不是被動聆聽，還需讀、寫（畫）、討論（演練）
等...將所學應用到真實生活中A

• Focused 【專注/集中】以發展個人技能與社交能力爲目標的教學。例如練習自我覺
察、培養成長心態、增進同理心等F

• Explicit【明確】針對特定的SEL技能做教學。E

SEL教學四大元素

教學
活動體驗

64

自我覺察
Self-awareness
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• Recognise【辨別】承認情緒R

• Understand 【理解】爲何我或他人會有這個感覺？問/聼U

• Label 【標記】為情緒命名。承認就可以產生轉移作用。L

• Express【表達】不説的原因是？聆聽....?E

• Regulate 【調節】情緒調節的策略R

For example

管理自己的情緒和想法
及行為的能力

自我管理
Self-management

66

「 STOP」策略包含

Self-aware

Take deep breath

Offer yourself a butterfly hug

Practice cognitive reappraisal 

情緒
覺察

呼吸

蝴蝶
擁抱

認知再
評估

韓劇浪漫「蝴蝶擁抱法」

圖片來源：Netflix

Offer yourself  a butterfly hug

68



2023/8/15

18

呼吸寶寶
伸出你的右手 吸氣吐氣 玩偶

70

社會覺察
Social awareness

同理及關懷

Self-aware 自我覺察

Observe 觀察非語言訊息

Connect 與他人連結

Identify Emotion辨識自己與他人的情緒

Active Listening積極聆聽

Learn to repeat and reflect學會覆述與反思

「你懂我！」

65-93％

社會覺察六大技巧

六大技巧取自：SEL in Taiwan

「不批判」

偏見、歧視

72

人際技巧
Relationship Skills

建立和維持健康互助關係
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人際技巧：小活動 聼與聆聽的差異

Responsible Decision Making

「負責任的決策」

74

簡單來説就是

道德標準 社會規範 安全因素

個人行為

在社會的規則下

我們該怎麽好好的表現自己

社會互動

來讓自己他人還有社會更好
75

也就是教育的終極目標

培養良好的公民

76
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負責任的決策：小活動 班級公約

78

In our class we want to feel （在班級中我們想要感到...）

To have these feeling we will promise to（為了感到______我們承諾我們會）

When we do not follow the charter we will （當我們無法遵守公約時我們可以...)

「是小孩和大人獲得並有效的應用社會情緒能力
來成爲良好公民的㇐個全人教育過程」

SEL，Social Emotional Learning

Becoming HUMANE

㇐個簡單的關心
How are you feeling today?
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接納所有情緒
情緒沒有對錯沒有好壞 工具只是輔助

重要的還是教師自身的SEL

PEOPLE not PROGRAM 
changes PEOPLE

Key Message
1. 支持學生社會情緒發展的環境 （WHY）

• 價值，政策，目標

2. 增加教師的社會情緒知能 （從自己開始做起）
• 情緒怎麽教，何爲有效？
• 對情緒的基本認識

3. 提升覺察力：覺察自己，同事和學生的情緒
• 精準覺察，才知道如何改變

4. 致力將社會情緒學習融入到整個園所環境中
• 社會情緒的學習不是額外，而是無時無刻（宣導）

5. 照顧好自己（氧氣罩）
• 建立支持系統，知道如何找資源
• 慶祝自己的每㇐個成就
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1 – 5 請問您熟知社會情緒學習(SEL)嗎？

1 – 5 你有信心可以在學校實施SEL課程與教學嗎？

Thanks!
Any questions?

You can find me at:

86

社會情緒學習
SEL in Taiwan


