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如何在國小校園深耕
　　　SEL社會情緒學習

線上教與學雙核心

▲ ▲ ▲

五年級開始實施。後來我們跟芯福里反映

希望有適合一年級的情緒課程，於是芯福

里從一年級慢慢編輯到四年級，現在已有

完整一到六年級的情緒學習課程。這一套

情緒課程不在於說教，而在於「遊戲化、

可理解、可操作、可學習遷移」。

　　情緒課程納入校訂課程的優點是每個

年級都有固定的課程與時間，自然形成了

學校的特色課程，也避免因外加課程影響

原來課程的學習時數。

Q1�. �為什麼想要在國小推動社會

情緒學習課程？

情緒學習課程推動的背景──	 	

從家庭需求擴大到校園實踐

陳品榕會長

　　我最初是在醫院的親職教育課程中接

觸到以心理學為基礎的情緒教育，深切感

到 SEL 對孩子情緒穩定與人際互動很有幫

助。

　　後來，隨著孩子進入國小階段，當時

的主任建議我可以參加芯福里的培訓課程，

也許對陪伴孩子、與孩子溝通會有幫助。

加入培訓課程後，我覺得可以改變自己對

孩子說話的方式，在了解孩子的情緒狀況

後，也知道自己該怎麼接住孩子的情緒。

　　我們幾位家長和當時的主任實際了解

芯福里的情緒學習課程後，主任認為也可

以讓學校的孩子一起學習情緒課程。由於

當時只有五、六年級的情緒課程，所以從

Q2�. �社會情緒學習的課程在學校
如何實施？

范城瑜主任

　　興穀國小今年是第三年正式實施情緒

課程。　　

　　新課綱各校都有校訂課程，我們學校

的校訂課程分成「四大神農課程」，「EQ
神農、文史神農、藝文神農、環境神農」。

四大神農課程，每學期 20 週，各占四分之

一的時數。「EQ神農」就是情緒學習課程，

原則上每週 1 節課，低年級和中年級每週 1
節，共六週，高年級則配合課程需要每週 2
節，共四週 8節，EQ神農課程規畫如右表：

受訪者／�芯福里志工、新北市三重區興穀國小

家長會陳品榕會長

新北市三重區興穀國小輔導主任	

范城瑜主任

採訪整理／周栩緻

採訪攝影／鄧克強、周栩緻

▲  康軒人員與家長會會長、輔導主任互動，了解

校園推動 SEL 的原因與過程。( 鄧克強攝 )

▲ 陳品榕會長。( 陳品榕會長提供 )

▲ 興穀國小情緒課程規畫表。( 范城瑜主任提供 )
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　　情緒課程的教學實施方式，每一堂課

有三位教師，分別是：

1.�	�EQ 課程主講講師：由芯福里培訓的合格

講師，負責課程引導與教學。

2.  協助志工：協助情緒課程教學，陪伴與

觀察孩子。

3.	�班級導師：了解情緒課程的內容，並延

續在日常的班級經營。 
　　這樣的協同模式，不僅提升孩子課堂

的安全感，也讓班級導師能將情緒教育的

語言自然融入平日的教學與班級經營中。

　　學校實施情緒課程，需要學校、老師、

家長、志工家長的支持，目前我們學校實

施情緒課程的經費是尋求校外基金會的支

持，還有學校基金，家長不用另外支出教

材或師資的費用。在開學的親師會跟家長

說明學校推動情緒課程的目的，目前沒有

遇到家長端的阻力。

▲  興穀國小輔導室外的布置，讓情緒教育成為校

園的日常。( 周栩緻攝 )

Q3. �國小1 ～ 6 年級，每個年級	
情緒教育的重點為何？

陳品榕會長

1.低年級：認識情緒，學會表達

　　低年級先帶孩子開始認識情緒，認

識「生氣」這個情緒很重要。「生氣」

這個情緒可以幫助我們避開危險，讓別

人知道什麼情況會引發你生氣的情緒，

在人際相處是很重要的。

▲  在教室布置情緒定位板，讓孩子每天可自

由調整自己的情緒狀態，老師也能即時觀

察並給予關懷。( 陳品榕會長提供 )

▲  美勞結合情緒學習，孩子們發揮創意完成

情緒雪人。( 陳品榕會長提供 )

2.	�中年級：理解引爆情緒的原因，學習調
節情緒的方法   

　　三年級要更深入帶孩子認識什麼會

引發你的情緒波動？我們有一個口訣

「熱、吵、臭、餓、累」，這是常見容

易引起人情緒波動的原因。但是每個人

的排序不太一樣，有些孩子最不能忍受

餓，有些孩子最怕吵，我們設計教學卡，

帶每個孩子排列引起情緒波動的順序。

這樣的過程老師和同學就會知道，某人

最怕吵了，所以我們不要嘰哩呱啦，讓

他生氣。

熱 吵 臭 餓 累

　　四年級開始帶入簡單的大腦科學，

例如：生氣的情緒在大腦的哪裡呢？大

腦的杏仁核是人的情緒中心，前額葉負

責理性思考與控制情緒。我們運用「掌

中腦」的手勢幫助學生理解，大拇指就

像大腦的杏仁核，另外四根手指頭就像

前額葉。當情緒爆發時，就像杏仁核著

火了，需要前額葉來滅火，四根手指頭

代表四個滅火器，這樣孩子很容易懂、

容易記。

    

　　當情緒爆發、無法思考的時候，怎

麼做可以穩定情緒，避免做出傷害自己

和別人的行為，也就是調節情緒的四個

方法「離開、活動、數數、呼吸」，我

們稱為情緒滅火器。

情緒滅火器 可以做的事情

離開 離開現場

活動 活動身體

數數 數數 123……

呼吸 深呼吸　　

　　中年級的孩子，交朋友的階段更進

一步，帶孩子思考，如果朋友之間的情

感發生變化，可能是什麼原因？運用骰

子遊戲，例如：箭頭長短的圖像代表距

離，引導孩子思考朋友之間因為分班、

轉學、搬家等情況，感情會發生變化。

▲  友情發生變化的骰子遊戲，箭頭代表人與

人之間的距離。( 鄧克強攝 )
情緒爆發 情緒穩定

前額葉

杏仁核

前額葉

杏仁核
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　　如果朋友之間吵架了怎麼辦？可運

用「友誼三明治」引導，三明治是一層

一層疊上來的，口訣是「一定二建三保

證」，「一定」是給予肯定，就是正面

思考，引導孩子思考別人的好，避免第

一個反應都是別人的錯。「二建」是給

予建議，「三保證」是保證友誼不變。

 

3.	�高年級：學習讓彼此舒服的表達方式，
探索未來的職業性向

　　高年級孩子即將進入青春期，開始

引導朋友之間用什麼方式、用什麼口氣

說話才能讓對方感到舒服。有沒有語帶

批評呢？反之，如果對方讓你感到不舒

服的時候，可以怎麼辦？當別人指責你、

批評你的時候，你會不舒服，所以可不

可以換句話說？

例如：

  你用球打到我了，真的很痛，請小心一

點。

  你用球打到我了，你白目啊！

  你用球打到我了，不會道歉嗎？

　　情緒課程進入六年級的階段，不只

落在情緒學習，也包括未來的職業性向。

帶孩子認識自己擅長的領域，認識自己

的優點，不限於在學業成績上肯定自己

的能力，每個人的興趣跟強項是不一樣

的。

三保證:保證友誼不變

二建:建議

一定:肯定

Q4.��	�情緒課程實施後，學生的行為
或學習發生了什麼變化？

陳品榕會長

　　以一個情緒課程志工老師的角色，我

發現，改變是「累積的而非立即的」。在

情緒課程裡，我看到孩子的情況如下：

1.  有些孩子從比較不敢表達自己的感受，

變得比較有自信。

2.  有些孩子認識自己的情緒，也認識他人

的情緒，有助於同儕之間的相處。雖然

不會在情緒課程之後馬上改變，但是我

們可以看到變得比較好。

3.  有些孩子會跟我說上完情緒課程以後，

可以察覺自己的情緒來了，要冷靜一下，

讓自己不那麼生氣。

4.  有些孩子會覺得家長很凶，說什麼都是

錯，不敢跟家長說。有些孩子會因為成

績不太好，國語、數學、自然、社會等

課業或學習成績的壓力，導致不敢或拒

絕跟導師說出自己的感受。

5.  透過情緒課程，可以幫助孩子說出自己

的感受，例如：

我現在在生氣。    
媽媽，你這樣說，讓我不舒服。 
我不喜歡你這樣做。

而不是一講話就生氣，讓彼此完全無法

互動。

　　情緒課程的志工老師，一學期可能出

現四次或六次，角色跟導師或家長不太一

樣，比較沒有導師對學生課業學習的壓力，

也不會有家長對學習成績的期望與要求。

在情緒課程中，我們搭配一本學習手冊，

每個學生都有一本，沒有考試壓力，帶孩

子在遊戲中學習。當孩子信任志工老師以

後，就會比較安心在學習手冊裡書寫自己

的感受，志工老師也可以適時接住孩子的

感受。

 

▲ 孩子的情緒學習手冊。( 陳品榕會長提供 )

　　另外，為了延續情緒課程在孩子記憶

的長度，我們這學期製作每個孩子個人專

屬的情緒小卡，讓孩子掛在書包上或鉛筆

盒上，幫助孩子隨時提醒自己，學過哪些

情緒課程，可以如何運用。

 

Q5.	��當老師遇到孩子情緒爆發的
時候，您建議該怎麼處理？

陳品榕會長

　　我建議老師遇到這種狀況，老師要先

冷靜，因為人在生氣的時候會有 7 秒鐘是

無法思考的，可以先深呼吸 7 秒鐘。

　　每個孩子情緒被引爆的情況都不一樣，

提供老師幾個方法：

1.  透過跟家長懇談，了解哪些情況容易引

發孩子的情緒？如果孩子發生情緒的問

題，有沒有可以安撫孩子情緒的東西，

例如：玩偶、小棉被；或是安撫孩子情

緒的方法，例如：給孩子一個冷靜的空

間，有的孩子需要坐在桌子底下 1 ～ 2
節課，情緒就可以恢復平靜。

2.  透過跟孩子懇談，了解哪些情況容易引

發情緒？

3.  在和家長或孩子的懇談中，無法具體了

解引發情緒的情況，還是需要老師自己

觀察孩子。

4.  如果可以，在教室裡學習角、閱讀角、

遊戲角之外，也可以規畫一個冷靜角，

給孩子調整情緒的空間。

范城瑜主任

　　推動情緒課程，建議可以在學校尋求

有興趣的志工家長，參加芯福里的志工培

訓課程，也可以透過輔導室向芯福里提出

申請，安排志工入校輔助情緒課程的進行。

　　情緒課程的教材，我們會放 1 ～ 2 套

在輔導室，提供需要的老師借閱，學生手

冊的部分則另外尋求經費補助。

　　班級數少的學校推動比較快，如果是

班級數多的學校，可以先考慮選幾個班試

辦，因為突然要推很多班級，可能也會面

臨志工老師不足的問題。

　　興穀國小是從五年級開始實施情緒課

程，確實感受孩子情緒的變化，還有老師

也跟著改變，例如 : 避免用命令的語氣跟孩

子互動。第二年開始全面一到六年級實施

情緒課程。目前學區的國中老師發現，我

們國小的畢業生升上國中後情緒相對穩定，

因此也希望能夠把情緒課程延續到國中。

〜邀請各校一起加入情緒課程的行列〜

Q6.	�學校實施情緒課程的建議為何？



社會 3上社會 3上 SEL 社會情緒學習

新增我是三年級的新鮮人，班級經營五大重點一次滿足。

 ��二升三銜接活動，輔助老師班級經營  11

1  �三年級是人際關係快速發展的階段，引導學生認識情緒感受、解決衝突
的做法，保護自己。

 ��理解情緒來源，學習人際互動  22

2  �三年級是人際關係快速發展的階段，從低年級以自我為中心，逐漸進入
同儕團體，引導學生在競爭與合作的過程中，表達感受、尊重差異、調
節情緒。

人在情緒爆發時，有 7秒鐘無法思考，給學生平復及調整情緒的工具。

 ��調節情緒的工具  33

我我是是三三年年級級的的新新鮮鮮人人 觀察三年級的班級
課表，我發現和二
年級有一些不同，
你有發現嗎？

我發現有三天
要上整天課。

遇到不會說
的字可以查
字典。

 

節次
星期一 星期二 星期三 星期四 星期五

1 社會
本土
語文

藝術 數學
健康

與體體育育

2 國語 國語 藝術 國語 社會

3 國語 數學 數學
綜綜合
活動

社會

4 英語
英語教室

綜綜合
活動

國語
自然
科學

自然教室

彈性
課程

午休時間

5 數學
自然
科學

自然教室

彈性
課程

6 藝術
音樂教室

自然
科學

自然教室

彈性
課程

7 彈性
課程

健康
與體體育育

健康
與體體育育

導導師：王玫燕老師        英語：張舒平老師 

體體育育：汪凱寧老師        藝術：陳宏宇老師  

自然科學：林京華老師

三年 1 班  班級課表

　　從二年級升上三年級，會到新班級，和

新老師與新同學一起學習呵！你還發現哪些

改變？一起來看看吧！

要認識新老師
和同學，有點
緊張！

你好！
我叫王晨希，
王子的王，
早晨的晨，
希望的希。

你會如何自我介紹？

我叫

就是

你有發現多了
哪些課程嗎？ 你還有什麼發現？

你的感覺如何？

教室布置和班
級課表都跟二
年級不一樣。

11 22

33

44

我在熱／冷／吵／餓／累

的時候會感到生

氣。(請圈出或填寫在    上)

星期
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勇於接受挑戰

　　面對競爭或難題，我們

有時會成功，有時會失敗。

成功可以帶給我們信心與成

就感，但失敗也不必太難

過。我們可以思考失敗的原

因，從中獲得寶貴的經驗，

勇敢面對下一次的挑戰。 經經過過討論，同學們發現是練練 習的時間不夠。於是大家收
起難過過的心情，努力練練 習。

合唱比賽獲獲勝的隊伍開心的上臺領獎。11

33

55

66

44

輸了比賽，多數的同學感到

難過過、失望。
22

勇敢面對挫折

比賽輸了也是一種
學習，我們一起找
出改進的方法。

你們唱得很
好，明年再
來比一場！

有進步就已
經很棒了。

對啊！我們的合
唱變得更好聽、
更有默契了。

我們輸了， 
好可惜！

比賽輸了，

你覺得還可

能會有其他

的情緒緒嗎？

 競爭失敗時，該

如何面對？

課前預習

難過難過

快樂快樂 得意得意

失望失望

配合習作第22～23頁84 85

保護護自己

　　同學相處要學習相互尊

重，不可以欺負他人；並且

要學習保護自己不受他人欺

負。當我們被欺負時，可能

會有生氣、難過等情緒，可

以學習向他人說出自己的感

受，獲得關心與協助。

如何表達達自己的

感受，保護護自己

不受他人欺負？

課前預習 　　受到他人欺負時，我們可以堅定的

向對方表達自己的想法，或是大聲呼救

尋求協助，也可以趕快逃離現場，並跟

同學、師長與家人一起討論解決的辦法。

不同人的感受可能能是…… 不同人的做法可能能是……

把你的書
給我們。

他們好可怕 !

這是我的東西、
我不想給他們 !

他們怎麼能
強迫我！

快跑！

誰來幫幫
我，有人
要搶我的
書啊！

不行，這
是媽媽買
給我的。

堅定的表達達自己的想法

逃離現場

大聲呼救

面對相同情況，

你會怎麼做？

??

痛苦

得意

安心

緊張

驚訝

其他

受受到到欺欺負負時時

請利用第 109 ～ 110頁
SEL情緒緒板，跟同學

討論你的情緒緒感受

與做法。

如果遇遇到相同情況，

你的感受會是什麼？

請圈選或寫下來。

焦慮焦慮

害怕害怕

生氣生氣

配合課本第109～110頁SEL情緒板64 65

康軒

融入教育新議題：社會情緒學習 SEL 

情緒就是我
們的感受與
心情。

吸

吸

吸

吐

吐

吐
吸氣

吐氣

冷靜深呼吸的方法

當你感到情緒不佳時，可以試著：

1 �掃描QR Code �聽音樂、深呼吸，幫助自己
平復心情。

2 �將手指放在花瓣的 1 ，依照順序並配合
粉色吸氣、藍色吐氣，幫助自己恢復穩

定的心情。

SEL情情緒緒板板－－冷冷靜靜深深呼呼吸吸
Social Emotional Learning

1

5

3

雪花靜心
音樂

冷靜深呼吸
操作影片

2

6

4

開始

配合課本第 64 ～ 67、88 頁
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SEL 情情緒緒板板－－學學習習好好好好說說
Social Emotional Learning

　　當你遇遇到某件事造造成情緒緒不佳時，請依照

下列步驟說說看並抒發情緒緒。

配合課本第 64 ～ 67、88 頁

1  What? 2  How?

3  What? 4  How?

5  How?

發發生生什什麼麼事事情情 ?

這這件件事事的的影影響響
可可能能是是什什麼麼 ?

你你想想如如何何解解決決 ?
請請說說出出兩兩種種方方法法。

你你的的感感覺覺如如何何 ?
情緒緒溫度計

如如果果重重來來一一次次，你你會會怎怎麼麼做做 ?

對對自自己己 方方法法 1對對他他人人 方方法法 2

110

(3) 三年級的課程哪裡不一樣？
(4) 哪幾天上全天課？
(5) 何時到科任教室上課？

(1)	�新同學相見歡，
查字典介紹自己
的姓名，國社整
合。

(2)	�融入社會情緒學
習 SEL，了解引
起同學情緒波動
的原因，有助於
和諧的相處。

SEL 的 5項內涵

  自我覺察  
  自我管理  
  社會覺察  
  人際關係技巧  
  負責任的決定

SEL 的 5項內涵

■自我覺察  
■自我管理  
■社會覺察  
■人際關係技巧  
■負責任的決定

(1)	�情緒冷靜板：運用花朵呼吸法，
轉移負面情緒的注意力，達到平
復情緒的目的。

(2)	�情緒學習板：靜下心以後，再運
用情緒學習板，回顧事件並省思
解決問題的方法。

新
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