
SEL 是什麼？4 方法讓社會情緒學習融入課程（附

教案參考資源） 
 社會情緒學習是什麼？SEL（Social Emotional Learning）怎麼教？SEL 的課程怎

麼設計？社會情緒學習包含自我覺察、自我管理、社會覺察、人際技巧、負責任的決策

等五大面向，學會辨別、理解情緒，是孩子一生受用的功課。 
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SEL 中文的意思是社會情緒學習（Social Emotional Learning，簡稱 SEL，也翻譯作社

交情緒學習），現在愈來愈被關注，也有許多老師嘗試將 SEL 融入課程。社會情緒學習

包含哪些面向？為什麼愈來愈多國家重視 SEL 的學習？ 

SEL 社會情緒學習是什麼？為什麼現在很重要？ 

社會情緒學習的概念由美國學業與社會情緒學習協會（CASEL, The Collaborative for 

Academic, Social, and Emotional Learning）提出，是當前全球備受關注的教育趨勢。

社會情緒學習（Social Emotional Learning，亦稱 SEL、社交情緒學習）是指培養學生

自我覺察、自我管理、社會覺察、人際技巧、做負責任的決策等相關認知、態度與技能

的教育過程 。 

 圖片來源：CASEL 官網 
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社會情緒學習（SEL）包含 5 大面向： 

1. 自我覺察（Self-awareness） 

2. 自我管理（Self-management） 

3. 社會覺察（social awareness） 

4. 人際技巧（relationship skills） 

5. 負責任的決策（Responsibilible Decision Making） 

SEL 最初由自我認識開始，從自己的身體、自我概念發展的形成，接著認識、管理自己

的情緒，最後再延伸到與他人互動。據 CASEL 的說明，當 SEL 內化到孩子的生活中，

他們便能擁有覺察自我和社會的能力，並透過管理自己和了解他人的情緒，做出負責的

行為。 

雖然社會情緒學習的概念較抽象、範圍廣，卻是孩子因應環境變化的重要能力。例如疫

情下，學校多利用遠距教學，孩子在家上課，和同學互動愈來愈少。當孩子回到學校，

需要重新適應校園生活，融入與老師、同學的互動，社會情緒學習便顯得重要。 

美國教育媒體《教育週刊》（Education Week）今（2022）年推出多篇報導，主題都

與社會情緒學習相關。不同學校和學區教職人員告訴《教育週刊》，從線上學習返回實

體上課的挑戰、加上這段時間要應對因工作而有壓力的成年人，導致一些孩子在情緒和

社交中出現挑戰，某些情況下甚至被退學（了解更多：美國學生社交、情緒發展落後於

疫前同齡學生，3 個建議重建過往課堂樣貌）。 

環境變動愈快，安頓身心就更重要。陶璽特殊教育工作室創辦人曲智鑛便表示，情緒與

壓力的調節能力絕不亞於學科學習，而父母在家也能陪伴孩子培養情緒學習能力（了解

更多：曲智鑛：「一起好好吃頓飯」也能培養孩子的社會情緒學習能力）。 

  

SEL 社會情緒學習 5 大核心概念 

根據 CASEL，社會情緒學習的五大核心概念及練習可能如下： 

 社會情緒學習（SEL）核心能力 1：自我覺察 

自我覺察的內涵在於能理解自己的情緒、想法和價值觀，藉此建立信心並發現自己的優

勢和侷限，例如培養興趣和目標感，或了解他人的情緒，並將感受、想法連結。 

培養自我覺察時，老師和家長可以和孩子聊情緒，讓他們了解師長和自己是站在同一角

度，明白自己的喜怒哀樂，藉此培養正向的性格，更可能對他人產生同理心。實踐自我

覺察的方法，可以透過「寫日記」記錄開心、值得感謝事，並與人分享。（相關教學資

源：情緒素養活動學習單：四大主題教孩子情緒覺察與管理） 
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 社會情緒學習（SEL）核心能力 2：自我管理 

自我管理能力是指在不同情況下能有效管理情緒、想法和行為並完成某項目標。排解壓

力的策略、感受自我激勵、設定目標並善用計畫完成，也都是自我管理的一部分。 

能結合生活議題來練習自我管理，例如疫情下人人擔心自己確診，老師可以和孩子討論

焦慮情緒可能帶來的影響，以及如何透過落實防疫的行動降低自己對染疫的恐懼。此

外，停課期間，待在家中的時間變長了，訂定生活作息表、設定每日、週目標以維持規

律生活，也是練習自我管理的方法。 

 社會情緒學習（SEL）核心能力 3：社會覺察 

具社會覺察能力的人，能同理來自不同家庭、文化、社會背景的人，站在他人的立場思

考，展現同理心、關心他人的感受，並能認可別人的優點，對他人表達感激，同時也能

了解不同情境、社會的規範。 

練習社會覺察可以從生活小事開始，例如在疫情期間若有親友確診被隔離，你的感受是

什麼？如何給予關心？並反思若是自己確診了，要如何及早應變準備？ 

  社會情緒學習（SEL）核心能力 4：人際技巧 

人際技巧能幫助孩子建立健康的人際互動，有效和不同的人或群體交流。清楚溝通表

達、積極傾聽他人、能分工合作解決問題、有效解決衝突、在適當時機用正確的方法提

供他人幫助等，都是人際技巧。 

人際技巧發展良好的孩子，經常會在小組中展現領導力，並會為他人權利挺身而出。老

師能引導孩子針對不同事件說出情緒感受，例如和同學吵架，事情是如何發生的？孩子

對於和同學吵架的感受是什麼？為什麼會有這樣的感受？應該要如何和對方溝通自己

的想法和期？（相關教學資源：人際關係活動學習單，四大主題建立孩子健康心態） 

 社會情緒學習（SEL）核心能力 5：負責任的決策 

在不同情況中，考慮安全、道德、社會關懷等面向，並評估自己、他人、群體的益處和

後果所做出的決策，即是負責任的決策。 

能做出負責任決策的人，擁有好奇心和開放的態度，能針對不同情境，分析事實、資訊

並作出合理判斷，並能反思決策對自己與他人的影響。師長能帶領孩子從所見所聞練習

分析問題，以自己和他人的安全為考量做出適當決定。透過負責任的決策，孩子能學習

到行為和選擇如何影響他人。 
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SEL 社會情緒學習跟 108 課綱的關係 

108 課綱的核心精神是「自發、互動、共好」，而社會情緒學習幫助孩子建立良好的人

我關係，包含理解自我、與他人交流、與社會互動，正能呼應新課綱的精神。 

有教學者將社會情緒學習融入在綜合領域。國立清華大學教育與學習科技學系王為國副

教授曾說明，綜合活動學習領域總目標為「培養學生具備生活實踐的能力」，其中的核

心目標「促進自我發展」、「實踐社會參與」，即是重視孩子探索自我、發展自我價值，

增進自律，並善用人際技巧融入團體，尊重多元文化與不同的族群，這便適合結合社會

情緒學習。 

在台灣偏鄉推動 KIST 實驗學校的誠致教育基金會致力發展品格教育。KIST 花蓮縣三民

國小便常在課程中融入社會情緒學習。例如在校本課程中，透過日常班級議題，以學習

單或活動的方式，讓孩子了解如何解決衝突，做自我管裡。此外，也將聯絡簿、教室佈

置等學校日常事務結合 SEL ，例如在教室設置情緒角。 

KIST 雲林縣拯民國小老師李科賢老師每天陪伴孩子進行自我覺察，邀請孩子在上、下

課時，在海報標註不同情緒的欄位，貼上姓名貼紙，標示自己當下的情緒狀態，像是：

幸福、興奮、放鬆、安心、失望、無力、憤怒等，好讓老師掌握孩子的情緒變化。

        

拯民國小教室裡也有這樣的情緒角落，孩子可以在裡頭一個人好好調節自己的情緒。李科賢提供 



誠致教育基金會執行長吳明柱表示，社交情緒學習像是孩子養成品格的催化劑。在 KIST 

學校，老師們會先試著讓小小孩平緩情緒，再去思考面對學習、挫折的下一步該如何行

動（KIST 學校這樣教 SEL：教孩子戰勝情緒怪獸！台灣 KIST 學校：與孩子情緒同在，

SEL 是孩子養成品格的催化劑）。 

  

SEL 社會情緒學習教學 4 方法 

情緒如何教？可參考 CASEL 提出的 SAFE 指標： 

 循序漸進（Sequenced, S）：面對剛接觸情緒課程的孩子，課程設計需調整難易

度，從簡單到困難，並可以用重複、堆疊的技巧，確保孩子學習。 

 積極參與（Active, A） ：老師確保孩子在課程內、教室外對於社會情緒學習有感，

並積極在生活中練習。 

 專注投入（Focused, F）：專注和投入能使社會情緒學習有更好的學習效果。 

 直接明確（Explicit, E）：老師能和同學明確說明學習情緒教育的好處，像是能帶

來什麼樣的幫助，應用在什麼地方。 

台北市立大學學習與媒材設計學系葉興華教授，於北市 109 年推動社會情緒學習成果

彙編出情緒教育教案能包含的教學內容，例如：自我情緒的覺察與他人情緒的辨識，自

我情緒的適切表達、管理與調節，以及對他人情緒的反應、 自我情緒的運用與他人情

緒的支持等。 

此外，老師也能利用電影欣賞、繪本等方式，融入課程，或是利用說故事、提問討論、

模擬真實情境的戲劇表演等，引導學生，並增加學生的互動。 

  

SEL 社會情緒學習教案參考資源 

情緒教育如此重要，2021 年底芬蘭教育界更提案將情緒教育列基礎教育必修課，讓小

一到國九學生每週至少有一堂情緒教育課。 

教會孩子覺察情緒，是一生受用的必修課。《翻轉教育》邀請擁有十多年國小教師經驗

的芬紛聊天老師把芬蘭的情緒課帶到台灣，設計「情緒停看聽」、「萬用情緒參考表」

的教學資源，提供老師們情緒教育教案設計的參考。 
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情緒調節布告欄。圖片提供：芬紛聊天 

從認識、命名情緒開始，再將情緒分成藍、綠、黃、紅四個顏色，運用情緒調節區的概

念理解不同情緒的意義，最後再請孩子觀察並記錄自己一天當中的情緒變化。 

 教學資源下載：一生受用的必修課！教會孩子覺察情緒 

 

 

SEL 社會情緒學習教師研習活動 

教師在職期間，除了每年應依規定完成時數認證，老師們也能針對自己想精進的需求選

擇教師研習。翻轉教育也邀請臺灣芯福里情緒教育推廣協會創會理事長楊俐容講談「教

師的情緒敏銳度練習：SEL 素養入門課」，歡迎一同線上共襄盛舉。 

一堂給教育工作者的情緒敏銳度練習課，幫助老師提升 SEL（社會情緒學習）素養。課

程中將透過情緒的覺察與理解，以及提供日常練習的工具，增進教師安頓自我情緒的知

能，進而能陪伴、引導學生管理情緒，拆除班級中潛在的情緒地雷。 

Ps:有機會再 po 相關影片內容 
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