
社會情緒學習(SEL)
內涵與實踐

113學年度－輔導知能研習



前言FIRST



印地安部落流傳著一則古老的故事： 一
位老人和孫子圍爐夜話， 老人說：
「一場戰鬥在我內心進行著，這是兩匹
狼之間的戰鬥。一匹是黑狼，代表憤
怒、嫉妒、悲傷；另外一匹是白狼，象
徵喜悅、平和、寧靜。」



老人低頭看著孫子，緩緩地說：
「同樣的戰鬥， 正在你內心上
演； 也在每一個人內心上演。」

孫子問：「最後哪隻狼贏了呢？」
飽經滄桑的老人回答道：「你餵養
的那一頭！」





教學現場的危機



我們自己呢？



WHAT  IS？ 何謂SEL?



學生及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、建立及維持
支持性的關係、做出負責任與充滿愛心的決
策。

何謂社會情緒學習(SEL)
定義

https://www.youtube.com/watch?v=ikehX9o1JbI


何謂社會情緒學習(SEL)
內涵

自我覺察

自主管理

社會覺察

人際技巧

負責的決定

https://www.youtube.com/watch?v=ikehX9o1JbI


自我覺察

自主管理

辨識情緒、社會與文化認同、尋找優
勢力、培養成長心態、自我效能、檢
視偏見、發展興趣和目標感

情緒管理、運用壓力管理策略、設定
個人和集體目標、使用計畫和組織技
巧等。

社會情緒學習內涵(自發)



社會情緒學習內涵(互動)

社會覺察

人際技巧

觀點取替、展現對他人的關懷、同理
和表達感謝、欣賞多元性、辨識社會
規範和情境需求、歸屬感。

與他人發展正向關係、實踐團隊合作
解決問題、有建設性的解決衝突、為
他人挺身而出等。



社會情緒學習內涵(共好)

負責的決定

開放的心態、學習如何在分析信息、
數據和事實後做出判斷、預測和評估
個人行為的後果、反思自己在促進個
人、家庭和社會福祉所扮演的角色
等。



HOW TO DO SEL的實踐



教室中的SEL





全校性SEL



全校性SEL

建立正向友善校園氛圍
提升成人SEL素養
有系統的支持政策





家庭及社會SEL
#你想要成為什麼樣子的家長？

#您對孩子有什麼期許？

「快樂」：自我覺察
「耐心、毅力」：自我管理
「鼓勵、理解」：社會覺察
「愛、支持、友善」：人際關係
「高期待、誠實」：負責任的決定

「快樂、滿足」自我覺察
「自信、獨立、韌性」自我管理
「同理心」社會覺察
「友善、照顧他人、有愛」人際關係
「負責任」負責任的決定



家庭及社會SEL



感謝聆聽！


