
國文與

SEL

文／臺中市豐原國中 許童欣

國文課裡的 

情緒教育藍圖

讓閱讀教出共感，

讓語文帶出 

情緒力。

在 當今這個資訊爆炸、人際關係卻日

益疏離的數位時代，身為第一線的

教育工作者或許都曾有過相似的感觸：學

生的知識取得能力越來越強，但內在的穩

定性、面對挫折的韌性，以及同理他人的

能力，似乎正變得越來越脆弱。當課堂外

的世界充滿著快速的影音刺激與簡化的社

群互動，學生們的情緒感受與表達能力，

往往未能得到足夠的引導與安頓。

    108 課綱的推行，將「素養」一詞帶到了我們教學的核心。教育的目標不再僅是知識的

傳遞，更是能力的養成與態度的培育。而國文課，憑藉其文本的情感深度與語言的思辨特性，

正是實踐「社會情緒學習」(Social Emotional Learning, SEL) 的最佳場域。

    所謂 SEL，並非深奧的理論，而是可拆解為五項核心的生活實踐能力。它們如同一棵大

樹的根、幹、枝、葉、果，彼此關聯，缺一不可。這五大能力，正好回應了當前學生最需要

的內在素養。而康軒國文教材這六冊選文，正為我們提供了這趟「完整人格」培育之旅最豐

沃的土壤，讓我們得以引導學生，從扎根開始，長成一棵茁壯的大樹。

  從扎根到結果的實踐藍圖

    我們若將 SEL 的實踐比作一棵樹的成長，那麼康軒六冊的選文，便是在為這棵樹的每

一個生長階段，提供最關鍵的養分。

一、樹之根 (Root) ─自我覺察：觀照己身，一切成長的起點

    「自我覺察，如同樹之根，是自我成長的起點。」樹根深藏地下，是吸收養分的基礎。

一個人若無法覺察自己的情緒、價值觀與優劣勢，便無法真正成長。國文課正是培養這分「向

內觀看」能力的最佳場域。

感 官 的 扎 根

第一冊〈夏夜〉與〈兒時記趣〉，便是「感官覺察」的啟蒙。課堂引導學生

打開五感，體察環境的細微變化、尋得「物外之趣」，這就是樹根開始探索

土壤的過程。
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自 在 的 空 間

第二冊〈傘〉，這首詠物詩將「傘」比喻為一個內在的庇護所。「傘」張開

成為「一方的寧靜」，在「雨」( 生活中的紛擾 ) 中提供了一個「寧靜自在的

人生境界」。這連結到「自我覺察」的根本，可以邀請學生反思並培養自己

內心的安靜角落，正念 (Mindfulness) ( 註 1 ) 的練習是極佳的模式，讓學生

在紛擾中找到安頓自我的穩定力量。

註 1  � 《當下，繁花盛開》一書定義「正念」(Mindfulness) 為：「有意識的、不加評判的，將注意力安住於當下」。
正念是由美國醫學榮譽教授喬·卡巴金博士 (Jon Kabat-Zinn) 所倡導。他將東方禪修與西方科學結合，發展
出「正念減壓」(MBSR) 課程，廣泛應用於醫療與心理健康領域。練習正念的目的，並非追求腦中沒有雜念，
而是要培養敏銳的「覺察力」──能客觀的覺察自己當下的身體感受、情緒與念頭，但不隨之起舞。這正是
一種能有效提升專注力與內在穩定度的實踐方法。

情 緒 的 辨 識

第四冊〈情緒是生命的指引〉，正是一堂直面內心的課程。此文敘及情緒

並非洪水猛獸，而是生命的「指引」與訊號。教學時，可帶領學生辨識並

「命名」自己的感受 ( 如焦慮、憤怒、悲傷 )，並探討這些情緒背後試圖傳達

的訊息。這分辨識力，是樹根深入理解自我土壤成分的關鍵一步。

覺 察 的 轉 機

第五冊〈人間好時節〉，作者展示了從「覺察」到「轉化」的歷程。她先覺

察到自己少女時期因感傷詩詞而「多愁善感」，但關鍵是她並未停滯於此，

而是進一步體悟到慧開禪師的禪詩所揭示的「開闊」心境。這啟發學生：我

們不只被情緒困住，我們也能覺察到「什麼事物」( 例如一篇詩詞、一句智慧

的話 ) 能讓我們的心境轉變，並主動為自己的「根」尋找更豐沃、更開闊的

土壤。

二、樹之幹 (Trunk) ─自我管理：穩定自我，抵禦風雨的力量

    「自我管理，如同樹之幹，是穩定自我的力量。」樹幹承接了根部的養分，向上輸送，

並頂天立地，使樹木能抵禦風雨。這象徵著我們在覺察情緒後，能有效調節、管理壓力，展

現生命的韌性。

挫 折 的 韌 性

「自我管理」是大樹抵禦風雨的力量。第一冊〈生之歌選〉提供了最佳的譬

喻，杏林子「化阻力為助力」的精神，正是樹幹將風雨轉化為茁壯養分的寫

照。而第五冊〈生於憂患死於安樂〉則為此提供了深刻的哲學支撐：孟子闡

明「壓力」與「磨練」的正面價值，讓學生體認到：正是這些外在的艱困，

才使樹幹 ( 自我 ) 得以在課業或人際壓力下保持穩定，並更加強韌。讓學生得

以用不同的角度來看待生活中的磨難。
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學 習 的 策 略

第二冊〈四種讀書的方法〉 是「自我管理」在學習上最務實的實踐。它教導

學生，讀書不能只憑蠻力，而須運用策略 ( 如精讀、略讀、重讀、默讀 )。這

猶如樹幹輸送養分必須有清晰的管道，引導學生「管理」自己的學習方法，

以最有效率的方式達成目標。

恆 毅 的 展 現

第二冊〈音樂家與職籃巨星〉則進一步提供了實踐的典範，透過魯賓斯坦與

喬丹「苦練有成」的故事，證明「恆毅力」正是將壓力轉化為養分、讓樹幹

茁壯的關鍵。

情 緒 的 調 節
第四冊〈運動家的風度〉所倡導的「君子之爭」，便是在高壓競爭中仍能管

理好「得失心」，「勝不驕，敗不餒」，這正是強壯樹幹的展現。

三、樹之枝 (Branches) ─社會覺察：向外連結，同理他人的開端

    「社會覺察，如同樹之枝，是向外連結的開端。」樹木的成長不能遺世獨立，它必須伸

出枝椏，去感受陽光、觸碰其他生命。這便是將視角從「我」轉向「他人」，學習同理、理

解不同觀點。

看 見 他 人
第一冊〈那默默的一群〉，其教學核心即是「社會覺察」。它引導學生的枝椏，

伸向那些在日常中被忽視的群體，培養感恩與尊重的態度。

理 解 處 境
第二冊〈背影〉是「同理心」發展的經典歷程。學生跟隨作者朱自清的視角，

從對父親的「不理解」( 枝椏尚未伸展 )，到望著背影的「體諒」( 深刻的同理 )。

生 命 悲 憫

第二冊〈再見，西莎〉作者藉由與流浪狗「西莎」的偶遇，抒發對流浪動物

的「悲憫與感慨」。這引導學生將「社會覺察」的枝椏，擴展至動物生命，

去同理牠們的處境，並反思「棄養」的社會議題。

角 色 取 代

第四冊〈拍痰〉引導學生以醫者視角，觀察外籍看護與病患的互動。這如同

讓學生的枝椏嘗試伸向不同的方向，讓學生對於國際移工及長期照護的議題

有所反思，進而理解不同族群在社會的真實處境。
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四、樹之葉 (Leaves) ─人際技巧：互動共榮，繁茂生命的展現

    「人際技巧，如同樹之葉，是互動共榮的展現。」如果說枝幹是連結，那麼樹葉便是真

實的「互動」。樹葉透過光合作用，與陽光、空氣、水分共榮共生，使生命得以繁茂。這象

徵著溝通、合作與解決衝突的能力。

換 位 思 考

S O P

第一冊〈論語選〉直指「同理心」的實踐核心。「己所不欲，勿施於人」這

句話，正是教導學生在與他人互動前，如何進行「換位思考」的最佳 SOP( 標

準作業流程 )。

協 商 的 技 巧

第三冊〈不要放棄你的夢想〉的延伸探索，直指「與父母溝通」的核心。這

正是教導學生如何與他人 ( 父母 ) 進行「協商式溝通」的最佳素材，此可參見

筆者拙作〈字裡行間的共感力〉的探討與分析 ( 註 2 )。

註 2  � 拙作〈字裡行間的共感力─從國文教學培養孩子的社會情緒〉請見康軒元氣報 114 年 11 月期，或掃右側
QRcode 見電子全文。

互 動 的 實 踐

第三冊〈拆牆〉一文，深刻的探討了人與人之間的隔閡。文本中的「牆」不

僅是物理的，更是心理的。學習「拆牆」的過程，即是學習如何主動溝通、

化解偏見與對立，這正是「互動共榮」的基礎。樹葉之間若築起高牆，便無

法共同行光合作用，整棵樹也難以繁茂。

拒 絕 的 藝 術

第六冊〈聊齋志異選─種梨〉則提供了一個「人際技巧」的反面教材。本

課的核心衝突在於溝通失敗：鄉人「不願分享」是他的「立場」( 他有權保護

自己的財產 )。然而，他所使用的「人際技巧」卻是激烈的對抗──他用了「咄

之」( 喝斥 ) 與「怒」( 憤怒 ) 來回應道士的請求。這正是引導學生深入思辨的

絕佳素材：當我們的立場與他人不同 ( 例如，不想分享或需要拒絕對方 ) 時，

我們該如何表達，才能既堅定立場，又不致引發衝突？ 鄉人若能使用「禮貌

的拒絕」而非「憤怒的喝斥」，這場衝突是否就能避免？這堂課讓我們看見，

「樹葉」之間的互動若充滿尖刺，最終將導致整棵樹 ( 自己 ) 的凋零。

五、樹之果 (Fruit) ─負責任的決定：智慧行動，回饋世界的結晶

    「負責任的決定，如同樹之果，是智慧行動的結晶。」樹木成長的最終目的，是結出果

實，回饋世界，並開啟新的循環。一顆成熟的果實，是根、幹、枝、葉所有努力的總和。這

象徵著我們整合前四項能力，做出合乎倫理且具建設性的選擇，並承擔其後果。
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決 定 的 警 示

第一冊〈差不多先生傳〉是「不負責任決定」的反面教材。隨意的扎根、脆

弱的樹幹，最終結出「一命嗚呼」的苦果，讓學生深刻體會每個微小決策的

重量。

決 定 的 代 價
第四冊〈項鍊〉中的瑪蒂達，因「滿足虛榮」和「隱瞞真相」兩個決定，結

出了「十年勞苦」的果實。本課是探討「決策與後果」的絕佳文本。

迴 盪 的 抉 擇

第五冊〈喂──出來！〉是「不負責任決定」的警鐘。村民們將所有問題 ( 垃

圾、汙染、祕密 ) 都丟進洞裡，這個「決定」看似解決了當下問題。然而，

結局的「喂──出來！」聲從天而降，象徵著所有被丟棄的「後果」終將迴盪。

這顆「苦果」警示我們，必須為自己的每一個選擇承擔長遠的責任。

抉 擇 的 承 擔

第六冊〈二十年後〉是「負責任決定」最深刻的兩難情境。警察吉米必須在

「情」( 對好友鮑伯的承諾與友誼 ) 與「法」( 警察的職責與社會安全 ) 之間做

出抉擇。這篇小說的張力，正在於它迫使我們去評估自己、他人、群體的益

處和後果：鮑伯忠於友誼 ( 守信赴約 )，但他危害了社會安全；吉米也忠於友

誼 ( 同樣守信赴約 )，但他同時必須考量「道德」與「社會關懷」的責任。這

篇課文的教學價值不在於「吉米的選擇是否正確」，而在於引導學生去進行

完整的決策 SOP：如果讓學生化身任一人 ( 吉米或鮑伯 )，自己的決定是什麼？

為什麼？這個決定會為自己和他人帶來什麼後果？ 最重要的是，你是否願意

為這個決定承擔後果？ ( 例如：吉米承擔了失去摯友的痛苦；鮑伯則承擔了

自投羅網的刑責 )。這份「分析事實、評估後果、並願意承擔」的完整思辨過

程，才是一棵成熟大樹所結下的，最沉重也最智慧的「果實」。

  SEL 之樹，生長於全領域的森林

    本文雖以國文課程為核心，但 SEL 的

培育，絕非單一領域的責任。國文課的優

勢在於提供了豐富的「情境」與「情感詞

彙」，為這棵樹提供了最深的土壤；而其

他領域則是絕佳的「實踐場」，讓這棵樹

在真實的森林中接受考驗，進而更加茁壯。

例如：數學難題中的挫折管理 ( 自我管理 )、

歷史課的人物困境同理 ( 社會覺察 )、自然

實驗中的小組協同 ( 人際技巧 )、英語對話

中的禮貌溝通 ( 人際技巧 )、體育競賽下的

情緒調節 ( 自我管理 )、藝術創作中的內在

情感表達 ( 自我覺察 )、科技專案中的數位

倫理判斷 ( 負責任的決定 )、以及綜合活動

裡生涯興趣的探索 ( 自我覺察 ) 等，皆是 

SEL 的重要延伸場域。

    基於上述，國文課讓學生乘著文字飛

翔，長出「共感」與「情緒力」，故說國

文科是 SEL 的「沃土」，為學生備好能應

用於全領域的「內在裝備」。
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  �從「文本」到「人生」，長成一個

更完整的人

    108 課綱所談的「素養」，其終極目標

是培養一個「完整的人」。國文教育，正

處於此目標的核心。閱讀，不僅是為了賞

析文辭之美，更是為了培養「共感」的根系；

語文，不僅是溝通的工具，更是承載「情

緒力」的樹幹。

    筆者統整了康軒六冊的國文選文，發

現在第一冊的選文中，幾乎都可進行 SEL

設計，而全六冊的多篇選文，亦為我們提

供了這幅情緒教育的系統性藍圖 ( 註 3 )。

當我們引導學生深入文本，從扎根、抽幹、

展枝、茂葉到結果，我們不僅是在教授一

篇課文，更是在幫助他們建構面對未來人

生的內在鷹架，讓每個孩子，都能帶著更

穩定的內在，從國文課出發，長成一棵最

獨特而完整的大樹！

註 3  � 康軒國文六冊選文融入 SEL 五力的系統性藍圖

冊 課序 課  名 SEL  五力細項

第
一
冊

1 夏 夜 ■ 自 我 覺 察  □ 自 我 管 理  □ 社 會 覺 察  □ 人 際 技 巧  □ 負 責 任 的 決 定

2 生 之 歌 選 □ 自 我 覺 察  □ 自 我 管 理  □ 社 會 覺 察  □ 人 際 技 巧  □ 負 責 任 的 決 定

4 差 不 多 先 生 傳 □ 自 我 覺 察  □ 自 我 管 理  □ 社 會 覺 察  □ 人 際 技 巧  ■ 負 責 任 的 決 定

5 論 語 選 □ 自 我 覺 察  □ 自 我 管 理  □ 社 會 覺 察  ■ 人 際 技 巧  □ 負 責 任 的 決 定

6 那 默 默 的 一 群 □ 自 我 覺 察  □ 自 我 管 理  ■ 社 會 覺 察  □ 人 際 技 巧  □ 負 責 任 的 決 定

7 兒 時 記 趣 ■ 自 我 覺 察  □ 自 我 管 理  □ 社 會 覺 察  □ 人 際 技 巧  □ 負 責 任 的 決 定

第
二
冊

1 傘 ■ 自 我 覺 察  □ 自 我 管 理  □ 社 會 覺 察  □ 人 際 技 巧  □ 負 責 任 的 決 定

3 四 種 讀 書 的 方 法 □ 自 我 覺 察  ■ 自 我 管 理  □ 社 會 覺 察  □ 人 際 技 巧  □ 負 責 任 的 決 定

4 背 影 □ 自 我 覺 察  □ 自 我 管 理  ■ 社 會 覺 察  □ 人 際 技 巧  □ 負 責 任 的 決 定

8 音 樂 家 與 職 籃 巨 星 □ 自 我 覺 察  ■ 自 我 管 理  □ 社 會 覺 察  □ 人 際 技 巧  □ 負 責 任 的 決 定

自 3 再 見 ， 西 莎 □ 自 我 覺 察  □ 自 我 管 理  ■ 社 會 覺 察  □ 人 際 技 巧  □ 負 責 任 的 決 定

第
三
冊

6 不 要 放 棄 你 的 夢 想 □ 自 我 覺 察  □ 自 我 管 理  □ 社 會 覺 察  ■ 人 際 技 巧  □ 負 責 任 的 決 定

1 0 拆 牆 □ 自 我 覺 察  □ 自 我 管 理  □ 社 會 覺 察  ■ 人 際 技 巧  □ 負 責 任 的 決 定

第
四
冊

3 情 緒 是 生 命 的 指 引 ■ 自 我 覺 察  □ 自 我 管 理  □ 社 會 覺 察  □ 人 際 技 巧  □ 負 責 任 的 決 定

1 0 項 鍊 □ 自 我 覺 察  □ 自 我 管 理  □ 社 會 覺 察  □ 人 際 技 巧  ■ 負 責 任 的 決 定

自 1 運 動 家 的 風 度 □ 自 我 覺 察  ■ 自 我 管 理  □ 社 會 覺 察  □ 人 際 技 巧  □ 負 責 任 的 決 定

自 2 拍 痰 □ 自 我 覺 察  □ 自 我 管 理  ■ 社 會 覺 察  □ 人 際 技 巧  □ 負 責 任 的 決 定

第
五
冊

3 人 間 好 時 節 ■ 自 我 覺 察  □ 自 我 管 理  □ 社 會 覺 察  □ 人 際 技 巧  □ 負 責 任 的 決 定

4 生 於 憂 患 死 於 安 樂 □ 自 我 覺 察  ■ 自 我 管 理  □ 社 會 覺 察  □ 人 際 技 巧  □ 負 責 任 的 決 定

1 0 喂─出 來 ！ □ 自 我 覺 察  □ 自 我 管 理  □ 社 會 覺 察  □ 人 際 技 巧  ■ 負 責 任 的 決 定

第
六
冊

3 二 十 年 後 □ 自 我 覺 察  □ 自 我 管 理  □ 社 會 覺 察  □ 人 際 技 巧  ■ 負 責 任 的 決 定

自 1 聊 齋 志 異 選─種 梨 □ 自 我 覺 察  □ 自 我 管 理  □ 社 會 覺 察  ■ 人 際 技 巧  □ 負 責 任 的 決 定

1 5

115(1)SEL_社會情緒學習特刊.indd   15115(1)SEL_社會情緒學習特刊.indd   15 2025/12/19   上午 09:59:322025/12/19   上午 09:59:32




