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　　社會情緒學習(SEL, Social and Emotional Learning)強調學生在情緒理解、

人際互動、同理心與責任決策等面向的知識、技能與態度的發展。十二年國民

基本教育課程綱要以核心素養為課程設計基礎，核心素養的三個面向─「自

主行動」、「溝通互動」、「社會參與」，與SEL的五大能力具有高度連結。

　　在能力對應上，SEL的「自我覺察」與「自我管理」可歸於核心素養的

「自主行動」；SEL的「社會覺察」與「人際關係技巧」對應核心素養中的

「溝通互動」；而「負責任的決定」則呼應「社會參與」的目標。此對應關係

有助於教師在課程設計中將SEL能力有效融入學習活動，使學生在情緒、社交

與行為調節上，獲得整體性的發展。

一、�社會情緒學習(SEL) 
的意涵
Social and Emotional Learning

SEL 1
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　　透過戲劇與舞蹈等表演藝術活動，學

生能在參與創作與表演的過程中發展社會

情緒學習的五個面向；這些活動不僅能幫

助學生建立自信心，也能培養同理心與良

好的人際互動能力。以下將依據社會情緒

的五大面向，設計並列舉三個可融入表演

藝術課程的練習活動。

㈠自我覺察與自我管理(正念)

　　正念是一種專注於當下的覺察練習，意

指全心專注於此時此刻，感受並觀察自身的

身心狀態，而不被過去的經驗或未來的擔憂

所干擾。正念強調不帶批判的中性覺察，即

單純接受自己當下的情緒和念頭，允許它們

存在，而不急於評價或反應。

　　正念中包含「停頓」的功能，當面對衝

動或強烈情緒時，可透過暫停與專注呼吸，

為理性思考和有效溝通創造緩衝空間。藉由

這樣的自我反思與管理，能夠促進情緒平

衡，並改善人際互動與溝通品質。學習正念

有助於提升自我覺察與自我管理，使我們更

能從容面對生活中的挑戰，培養健康穩定的

情緒與良好的人際關係。

暖身動一動：看到心感受

　　以下提供三個例子，教師選擇其中一個情境，讓學生演出該情境，從一數到十， 

依據情境，表演反應張力愈來愈大。

例子一：�在等公車時覺得身體癢，試著隱藏癢的感覺，但後來愈來愈嚴重。

例子二：�在公車上，聞到噁心的味道，找不到味道從哪裡來，後來感到愈來愈噁心。

例子三：�下雨天鞋子淋溼了，在課堂上試圖隱藏不舒服，但不表現出來。

二、SEL與表演藝術

教師引導學生進入的情境盡量貼近現實，每個情境的

感受反差大一些，可以給學生體驗更多不同的感受。

小叮嚀
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主題活動：說著演故事

1.圍一個圈，每個人想像一個喜歡的物件，如籃球、畫筆、小說等。

2.�輪流站起來，分享與那個物件互動的經驗，想像當時的心情， 

邊說邊演。例如：打球太開心到忘記吃飯時間。

3.每個人想像一個討厭的物件，如課本、考卷等。

4.�輪流站起來，分享與那個物件互動的經驗，想像當時的心情， 

邊說邊演。例如：寫考卷時想不起背過的題目。

Social and 
Emotional Learning

教師盡量鼓勵學生藉由詳細的描述當時的感覺，

同時專注當下自身的感受並表演出來。

小叮嚀
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㈡ �社會覺察與人際關係技巧(同理心、

溝通技巧)

　　同理心是理解並感受他人想法與情緒

的能力，透過同理與關懷，我們能更深入

了解他人的處境與感受。人們生活在多元

的社會文化中，價值觀和規範會影響個人

與群體的行為，學習理解這些影響，有助

於促進尊重與包容。

暖身動一動：仔細聽我說

1.�三人一組，其中兩人仔細回想今天發生過印象最深刻的一件事。

2.兩人同時對第三人詳細敘述事情發生的過程，約1分鐘。

3.第三人專心聆聽時，也可以即時提問。

4.結束後，第三人盡可能的描述兩人事件的細節。

　　建立健康良好的人際關係，需要清楚

且有效的溝通，學習積極聆聽他人的意見與

感受，並且能夠共同面對問題，協力解決衝

突。此外，發展領導能力讓我們在團體中能

帶領他人，並懂得在需要時尋求協助或伸出

援手，促進合作與和諧。具備同理心與溝通

能力的人，能夠建立良好的人際互動，為自

己和他人創造支持與關懷的環境。

教師可提醒傾聽的學生，除了專心聆聽之外，

也要適時回覆或對另外兩位同學提問。

小叮嚀
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主題活動：我所看見的畫面

1.�抽籤選出一位學生，請大家觀察這位學生一個星期，

記下他助人或幫助處理班務的一件事。

2.六～七人一組，組員們分享各自所觀察到的事。

3.�選擇其中一人觀察到的一個事件，以定格的畫面呈

現，讓其他組的同學猜猜事件的內容。

4.�呈現後討論。

Social and 
Emotional Learning

教師可以引導學生討論，在定格畫面中，

幫助及被幫助同學的表情及肢體有何不

同？帶給我們什麼樣的感受？

小叮嚀
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㈢ �負責任的決定(自信心)

　　核心觀念是我們每個人都有責任做好

自己的行為，並培養勇於實踐這份責任的

能力。我們要明白自己的行為會對社會產

生正面或負面的影響，因此要積極參與社

會與全球議題，思考如何解決問題，並有

自信做出負責任的決定。

暖身動一動：你會怎麼做？

1.�三人一組，教師提供情境設定，例如：第

一個人在排隊中發現皮夾掉了。

2.�第二個人加入情境，表演出選擇拿走並 

離開。

3.�第三個人演出完全相反的行為(物歸原主)。

4.�呈現後，全班一起討論，若做出不同的決

定，還可能有哪些發展的結果。

教師可提供單純一些、較

生活化的題目。可讓學生

二選一的題目，在表演上

較容易發揮。

小叮嚀
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主題活動：物件接力表演

1.�圍一個圈，請一位同學開始說一個日常生活中的物件。

2.�隔壁的同學要表演出他如何使用那個物件做了什麼事。

3.�下 一 位 同 學 表 演 出 使 用 物 件 時 可 能 會 遇 到 的 困 難 ， 

再下一位同學表演出如何解決。

4.��再下一位同學說出一個新的物件，以此類推，依序表演。

Social and 
Emotional Learning

教師可提醒說出物件的學生，盡量以生活化

的日常用品為主，物件不要重複。

小叮嚀
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　 　 在 應 用 劇 場 中 ， 奧 古 斯 都 ． 波 瓦

(Augusto Boal)提出一套劇場系統「被壓迫

者劇場」，說明人們在生活中面對「外在壓

迫」與「內在壓迫」，如何做出積極的行動

解決。外在壓迫是指來自社會價值觀的壓

力，如對成績的高低標準等。內在壓迫則是

指個人內心受到他人情緒勒索，過度在意他

人看法，以致產生自我恐懼和害怕。要解除

暖身動一動：情緒任務劇場

1.�教師運用附件一與附件二，隨機抽取情緒卡與事件任務卡。情緒卡像是高興或生氣、放鬆或

驚慌等。事件任務卡像是吃早餐、打球、寫作業等。

2.�結合兩張卡，全班以默劇的方式表演出抽到事件的情緒反應，例如：放鬆或驚慌的吃早餐。

壓力，首先需要認識並感受自己對壓力的反

應，進而採取具體行動來處理它。此觀念可

以結合SEL的「聽、停、看、思、行」五個

步驟，幫助理解問題根源並找出解決之道。

在這個過程中，教師可鼓勵任何觀眾可以打

斷表演，甚至代替演員繼續表演，藉此參與

者可以更深入認識自己的情緒和行為。

三、�SEL在應用劇場中的
運用(聽、停、看、思、行)

該活動可配合康軒國中藝術課本三下第11課〈應用劇場超體驗〉。

教師可以在練習結束後與學生討論，無論生活中遇到什麼壓力及困

難，都會有正面及負面的情緒，不一定都要往正面去思考，最重要

的是當下能清楚理解及感受自己正在經歷的狀態。

小叮嚀
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主題活動：情緒「STOP」劇場體驗

1.�教師先蒐集幾個校園或班級中容易發生的衝突事件，

如霸凌、性別平等、師生衝突等。

2.�六～七人一組，各組抽一個事件。

3.�各組根據事件的內容討論、選出一個主持人，其他人

分配角色，排練事件內容。

4.�各組呈現，主持人在演到事件衝突點時喊暫停。

5.�主持人詢問觀賞的同學，是否有更好的解決方式， 

邀請上來代替其中的角色接續表演。

6.�各組輪流呈現，最後由教師引導討論。

Social and 
Emotional Learning

教師在進行活動的過程中，提醒觀眾仔細的聽(聽：代表感受與接納情緒)，演到

事件衝突點時的暫停(停：意味著暫停衝動行為)，以自己的角度去看事件的狀態

(看：指向看見理想自我、評估行為後果)，接著試著客觀分析事件的優缺點(思：

強調理性審思、轉念)，最後上臺接演衝突的角色，以表演實際提出解決問題的

行動(行：選擇適當的情緒解決方案)。

小叮嚀
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三年級 表演藝術領域 教學課程設計

主題／單元名稱 情緒「STOP」劇場體驗 設計者 陳信楓老師

實施年級 三下 節　數
1節課

(每節45分鐘)

總綱核心素養

A 自主行動

A1 身心素質與自我精進

B 溝通互動 

B1 符號運用與溝通表達

領
域
學
習
重
點

核心素養
藝-J-A1參與藝術活動，增進美感知能。

藝-J-B1應用藝術符號，以表達觀點與風格。

議
題

學
習
主
題

人權教育

人權的基本概念

學習表現

表1-IV-1  能運用特定元素、形式、技巧與肢體

語彙表現想法，發展多元能力，並在

劇場中呈現。

表2-IV-1  能覺察並感受創作與美感經驗的關聯。
實
質
內
涵

人J1

認識基本人權的

意涵，並了解憲

法對人權保障的

意義。

學習內容
表E-IV-2  肢體動作與語彙、角色建立與表演、

各類型文本分析與創作。

10
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STOP情緒

Social and 
Emotional Learning

學習目標
1.了解SEL的「聽、停、看、思、行」與應用劇場的連結。

2.體驗校園中可能遇到的衝突、選擇及解決方式。

3.藉由應用劇場的形式，透過戲劇行動表達自我想法。

教學資源 地板教室、情緒卡56張、事件任務卡32張。

學習活動設計

學習活動內容及實施方式 時間 備註

一、準備活動

㈠  教師

1.熟悉課本教材、備課用書及補充資料等。

2. 準備情緒卡與事件任務卡。

3. 準備校園衝突事件題目。

㈡  學生

1.預習課本教材。

2. 回想自己的經驗，與同學討論。

二、導入活動

　　教師先分享自己今天的心情，以及發生了什麼事，接著詢問學生同樣

的問題，讓學生了解事件與情緒之間會如何相互影響。教師隨機抽取情緒

卡與事件任務卡，讓學生以默劇方式表現出來。

45' 教師評量

欣賞評量

態度評量

表現評量

發表評量

11
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STOP情緒

三、展開活動

㈠  教師先蒐集幾個校園或班級中容易發生的衝突事件，如霸凌、性別平

等、師生衝突等。

㈡六∼七人一組，各組抽一個事件。
㈢�各組根據事件的內容討論、選出一個主持人，其他人分配角色，排練事   

件內容。

㈣各組呈現，主持人在演到事件衝突點時喊暫停。
㈤�主持人詢問觀賞的同學，是否有更好的解決方式，邀請上來代替其中的   

角色接續表演。

㈥各組輪流呈現，最後由教師引導討論。

四、綜合活動

　　教師總結：在生活中我們無時無刻都承受著各種壓力，面對壓力時可

以先停下來認識並感受自己的反應，再藉由衝突事件練習中的「聽、停、

看、思、行」五個步驟，找到最好的解決方式。

五、建議事項

㈠  教師所舉例的題目，可選擇貼近學生可能發生的衝突事件。

㈡� 教師在帶領學生討論時，盡可能不加入自己的意見，以引導的方式讓學
生自己思考解決方式。
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附件一：情緒卡

請沿線剪下

愉快 放鬆 舒服 高興

快樂 感動 得意 痛快

平靜 幸福 興奮 滿足

安心 期待 狂喜 感激

自豪 驕傲 刺激 自在
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情緒卡 情緒卡情緒卡情緒卡
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附件一：情緒卡

自由 甜蜜 溫暖 驚喜

安慰 無聊 煩悶 失望

不安 挫折 尷尬 緊張

疲憊 委屈 擔心 驚訝

嫉妒 生氣 討厭 害怕

請沿線剪下
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請沿線剪下

難過 愧疚 憤怒 孤單

驚慌 抓狂 震驚 恐懼

悲傷 自卑 無力 空虛

著急 憂愁 崩潰 無奈

附件一：情緒卡

17

115(1)中藝表演藝術-SEL專刊-內頁.indd   17115(1)中藝表演藝術-SEL專刊-內頁.indd   17 2026/2/7   上午 11:09:552026/2/7   上午 11:09:55



情緒卡 情緒卡情緒卡情緒卡

情緒卡 情緒卡情緒卡情緒卡

情緒卡 情緒卡情緒卡情緒卡

情緒卡 情緒卡情緒卡情緒卡

18

115(1)中藝表演藝術-SEL專刊-內頁.indd   18115(1)中藝表演藝術-SEL專刊-內頁.indd   18 2026/2/7   上午 11:10:022026/2/7   上午 11:10:02



請沿線剪下

吃早餐 打掃房間 寫作業 洗臉

刷牙 穿衣服 洗手 喝水

看書 走路 打球 洗碗

倒垃圾 看電視 上網 整理衣物

打電話 拍照 買東西 爬樓梯

伏地挺身 搬運物品 使用剪刀剪紙 畫畫

鍵盤打字 抬腿運動 核心肌力鍛鍊 拍手

摺衣服 綁鞋帶 翻書頁 騎自行車

附件二：事件任務卡
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