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生活課程中的 SEL

從生活出發，
練就「心」能力
陳杰廷 
臺北市東門國民小學特教教師

國立臺灣師範大學社會情緒教育與發展研究中心講師兼課程發展委員

前言

　　「生活課程」是最具包容性與彈性的領域，它不以單一學科知識為範疇，而是強調學童

與自我、他人、環境的多元互動，這正是SEL的最佳著力點，讓情緒學習不再被視為外加的

「第 N 堂課」。

　　透過將SEL的五大核心概念：自我覺察、自我管理、社會覺察、人際關係技巧、負責任

的決定融入生活課程教學，我們能引導學童在學習「做事」的同時，也學會「如何自處」。

以下將從融入原則、教學策略、康軒教材應用及班級經營實務等四個面向，深入探討如何在

生活課程中練就學童的「心」能力。

一、SEL融入生活課程的三大原則

(一)�覺察即安頓

　　依據薩提爾冰山理論，行為只是冰山的一角，教師可引導學童在執行課程任務前，先辨

識內在情緒，再理解外在事物，最後調節整體的狀態，才能發展真正的自我管理。

(二)情境即教材

　　生活課程的真實互動是SEL融入的最佳練習場，不論是小組討論、意見交流或合作演出

等課堂活動，教師應將衝突視為最佳「黃金時刻」，藉由引導學童覺察他人感受、學習與人

溝通，而非僅止於秩序管理，錯失了SEL的機會教育。

(三)常規即負責

　　透過課堂教學練習思辨行為意義的起點與終點，教師引導學童在任務中抉擇利己利人的

方案，並承擔後果，透過持續的實踐，將外在規範轉化為內在的責任感與自主能力。
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　　基於以上三項原則，生活課程內容之目的，除了讓低年段學童穩健的建立秩序，更是讓

他們練習自我與他人之間主動探察、調節管理、理解意圖、促進交流，漸漸達到勇於當責。

二、落實SEL的三大教學策略

(一)�增能：擴充情緒詞彙庫

1.�利用繪本、影片或卡牌等，建立「情緒詞彙庫」。

2.�運用情緒四象限(紅色：爆炸區、黃色：活力區、藍色：沮喪區、綠色：平靜區)，

協助學童的情緒表達，進階到辨識細膩感受，才能有效抓住對事情的感受並進行情

緒的調節。

(二)引導：運用紅綠燈機制

1.運用紅綠燈機制執行：

 紅燈停(覺察感受與行為)：我現在感覺是什麼？

 黃燈想(思考後果與策略)：這樣做會有什麼後果？

 綠燈行(執行方案與目標)：我決定怎麼做？

2.�提供社交語句：「我發現你……」、「你可以教我……」、「我覺得……」 。

資料來源：康軒 SEL 教學資源網
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(三)示範：教師身教

    教師可適度分享自己如何接納情緒與負責處理的真實經歷，是身教代替言教的典範，也

是拉近與學童關係的方式之一。

三、康軒教材融入SEL五大核心概念的應用示例

　　教師的教學方式固然重要，若有適合的教材搭配，可謂如魚得水。康軒生活課程教材體

現融入SEL示例如下:

自我察覺  從感官與探索中看見自我內在

教學重點

從「比較他人」轉向「欣賞自我」。

融入策略

1. �引導學童具體看見自己的進步，教師可提問：
  �「跟剛開學比起來，你覺得自己哪裡變厲害
了？」

2. �學童完成任務時，教師可以給予回饋：「我
注意到你主動整理了桌面」、「你很會照顧
同學」。

3. �引導學童覺察自我優勢不是為了比較，而是
為了發現自己「做得到」，建立勝任感。

生活 1 下第 1主題〈更好的自己〉

認識
自己有所長，你我特點不一樣，

我的
優點是寶藏，發揮亮點同分享，

別人
優點多欣賞，互相學習真正棒！

  
   

      更
好的自己

主煮題題

一一

6 7

02-113(二)小生1下課本-006-023-U1-成書1.indd   6-702-113(二)小生1下課本-006-023-U1-成書1.indd   6-7 2026/3/2   下午 12:09:452026/3/2   下午 12:09:45

教學重點

不僅止於視、聽覺的物理辨識，更隱含了「情緒辨識」的契機。

融入策略

引導學童連結「聲音」、「色彩」與「感受」，例如：聽到哨聲會感到慌張、紅色代表憤怒或熱情，
藉此擴充情緒詞彙，讓學童理解外在環境如何引發內在情緒。

生活 1上第 5主題〈聽！那是什麼聲音〉

　請你閉上眼睛，靜靜聆聽，

你聽到了什麼呢？

聲音的訊息
1

你還聽過哪些

聲音呢？

104 105

114(1)生活1上課本-U5P102-123-成書.indd   104-105114(1)生活1上課本-U5P102-123-成書.indd   104-105 2026/3/2   下午 12:13:572026/3/2   下午 12:13:57

生活 2下第 3主題〈彩色的世界〉

找一找，身邊的物品有哪些顏色

呢？

我的剪刀
是黃色。

我也穿黃色
衣服，感覺
很有精神。

這顏色好特別！

我的書包
也是紅色。

我的水杯
是藍色。

我的鞋子
是紅色。

我的髮箍
是藍色。

56 57

03-114(二)生活2下課本U3P52-75成書送製.indd   56-5703-114(二)生活2下課本U3P52-75成書送製.indd   56-57 2026/3/2   下午 12:15:142026/3/2   下午 12:15:14
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教學重點

對自己特質與性向的探索

融入策略

透過選擇自己喜歡的書籍類型，教師引導學童
覺察：「原來我對這個主題很有興趣 !」，幫助
學童拼湊出自我喜好的輪廓。

生活 1 下第 3主題〈我的書朋友〉

配合習作 第15頁

果實比一比

種子上的翅膀隨著風兒
飛翔，並落地發芽！

楓香的果實掉落後，種
子會從果實裡彈出。

楓香的果實圓

圓刺刺的。

楓香是路邊常

見的行道樹！

種子彈出來楓香

14

植物比一比-內頁.indd   15 2014/11/14   下午 04:31:16

青楓的果實

有翅膀耶。
青楓喜歡住

在山上！

青楓果實掉落時，會像
竹蜻蜓一樣旋轉，隨著
風飛翔，到處播種！

青楓的果實有兩片翅
膀，每片翅膀連著一顆
種子。

種子飛起來青楓

15

植物比一比-內頁.indd   16 2014/11/14   下午 04:31:20

這本《小白》
只有圖畫沒有
文字，可以看
圖說故事。

我喜歡《巫婆奇遇
記》，裡面有好聽
的故事和音樂。

我最喜歡《植物
比一比》，可以
讓我知道撿到了
什麼種子。

我的書朋友
1

平時你看了哪些書？你最喜歡哪

一本？你想要怎麼向同學介紹這本

書呢？

同學分享了好

多書，你最喜

歡哪一本呢？

 貼心小叮嚀

如何介紹一本書

先介紹書名。

分享喜歡的原因。2

1

54 55

04-113(二)小生1下課本-052-073-U3-成書-P56改圖譜4.indd   54-5504-113(二)小生1下課本-052-073-U3-成書-P56改圖譜4.indd   54-55 2026/3/2   下午 12:16:562026/3/2   下午 12:16:56

自我管理  從變動與任務中練習安頓身心

教學重點

調節情緒與行為以達成目標。

融入策略

1. �可利用課本中認識校園作息與回顧成長歷程的內容，引導學童覺察生理反應。教師可提問：
「想到上小學 (或分班 )，你的心跳有沒有變快？身體其他部位有哪些感覺 ?」

2. �教導學童感到慌張時，可透過深呼吸或尋求協助等來安頓身心。教師可說明：「我們一起像
吹氣球一樣，把擔心吹出去。」(可以搭配各種呼吸法 )

3. �當面對未知挑戰感到不安時，幫助學童提取過去成功的經驗作為資源，引導其練習說出：「我
現在覺得緊張是正常的，深呼吸三次會讓我好一點。」或主動表達：「老師，我想要聊一聊。」

生活 1 上第 1主題〈我上一年級〉

配合習作 第4頁配合習作 第4頁

第一天上學，你怎麼找到自己

的教室？你的座位在哪裡呢？

開學了
1

你的教室前面
有一棵大樹。

千千，你的
教室到了。

我的教室牆上
有功課表！

老師好。

你的座位在
置物櫃旁邊。

10 11

113(1)生活1上課本-U1P010-033-成書.indd   10-11113(1)生活1上課本-U1P010-033-成書.indd   10-11 2026/3/2   下午 12:17:502026/3/2   下午 12:17:50

生活 2下第 6主題〈我的成長故事〉

說一說升上三年級有哪些不同呢？ 升上三年級，最期待和擔心什

麼事呢？把它寫下來，並和同學

分享。

期待 擔心

大姐姐說會重新
分班，有新老師
和新同學。

我擔心不能
跟你同班。

好多天的下午
都要上課。

期待吹直笛！

要學的科目
變多了。

大哥哥說三年級可以
參加大隊接力了！

期待去自然教
室做實驗！

如果和好朋友
不同班，我會
很想他。

我們可以約
下課一起玩。

配合習作 第38-39頁134 135

06-114(二)生活2下課本U6P118-141成書送製.indd   134-13506-114(二)生活2下課本U6P118-141成書送製.indd   134-135 2026/3/2   下午 12:19:302026/3/2   下午 12:19:30



領域教學中的 SEL

5

教學重點

設定目標並制定行動方案。

融入策略

教學上應強調「演練」的過程，讓學童明白透
過一次次的行動方案練習，是為了達成「保護
生命」的目標，並在警報響起時，能控制恐慌
的情緒。

生活 2 上第 1主題〈防震小達人〉

寫好附件 抽出情境

小組討論

地震應變有方法

地震發生時，如果你不是在學

校，要怎麼避難呢？

我寫「在
廁所」。

應變演練這樣做

我們這組抽到
在房間，要怎
麼做呢？

房間裡沒
有桌子，
怎麼辦？

躲在桌子底下。

2

和家人一起上網查資料。2

 貼心小叮嚀

想知道更多地震避難原則，可以試試這些方法:

問家人。1

配合課本 第16-19頁

地震情境
演練卡

請將你想演練地震來時的情

境卡撕下，再投入老師準備

好的抽籤筒。

附件 

2

情境：在房間

情境：在電梯裡

情境：逛百貨公司

情境：

情境：搭火車

情境：在放學路上

情境：在公園盪秋千

情境：

150

地震保命
三步驟

要趴在哪裡？

怎麼穩住身體？

用什麼保護頭和
脖子？

趴下
Drop

掩護
Cover

穩住
Hold on

配合第150頁 附件 216 17

02-114(1)生活2上課本成書U1P6-25-樣書.indd   16-1702-114(1)生活2上課本成書U1P6-25-樣書.indd   16-17 2026/3/2   下午 12:20:452026/3/2   下午 12:20:45

教學重點

主動投入並保持專注。

融入策略

引導學童耐心的面對植物生長緩慢，學習延宕
滿足。

生活 2 下第 2主題〈奇妙的種子〉

矮
種
四
季
豆

綠
豆

種子發芽了嗎？在照顧它長大的

過程中，你有什麼發現？遇到哪些

問題呢？

現在的葉子和剛長出來

時有什麼不一樣？

種下 長葉發芽

要仔細觀察種子的變化呵！

我的種子是全班第
一個發芽的，我要
叫它「冠軍」！

我的綠豆有照到
陽光，葉子好綠。

為什麼有一片
葉子黃黃的？

是不是沒有
照到陽光呢？

為什麼我的種子
還沒發芽？

你有澆水嗎？

44 45

02-114(二)生活2下課本U2P30-51成書送製.indd   44-4502-114(二)生活2下課本U2P30-51成書送製.indd   44-45 2026/3/2   下午 12:22:142026/3/2   下午 12:22:14

教學重點

練習同理心。

融入策略

1. ��引導學童觀察課本中不同角色的表情，並提
問「當有人沒遵守玩玩具的規則時，別人的
感受與做法是什麼？」

2. �讓學童練習在衝突發生前，先同理對方的立
場，並學習關照他人。

生活 1 下第 4主題〈玩具總動員〉

大家是否都遵守遊戲

規則、互相合作呢？

遊戲開始囉！大家一起來玩吧！

我只是輕輕壓，
它就壞了。

為什麼吹
不起來？ 不要急，

我教你。

還沒開始，
你不能先彈。

準備！

你的動物超線了。

對不起！我不是
故意的。

90 91

05-113(二)小生1下課本-074-093-U4-成書3.indd   90-9105-113(二)小生1下課本-074-093-U4-成書3.indd   90-91 2026/3/2   下午 12:23:252026/3/2   下午 12:23:25

社會察覺  從同理與多元中學習理解他人
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教學重點

關心周遭有需要的人。

融入策略

1. ��可先詢問學童：「想一想有哪些關心與感謝
的形式呢 ? 不必拘泥於物質的提供或偉大的
作為，即使是簡單的『謝謝』二字，如果別
人對著你說，你會有什麼感受 ?」

2. ��引導學童想像與同理別人遇到困難處境的感
受與需求，教師可提問：「看見別人受傷或
表情皺眉，你認為他是什麼感覺？可能會需
要什麼協助呢 ?」

3. ��接受他人的幫助時，引導學童使用有溫度的
感謝語句：「謝謝你上次安慰我，讓我感到
很溫馨。」讓學童理解互助的重要性，進而
培養尊重差異與感恩的社會情懷。

生活 2 上第 5主題〈歲末傳溫情〉

我們可以用哪一種方式，將關懷

送給需要幫助的人呢？

我可以把我最
喜歡的文具借
給有需要的人。

我也想像尼古
拉一樣，傳送
關懷給別人。

可以把零用
錢存起來，
再捐給需要
幫助的人。

整理用不到的 
生活物品，捐 
給有需要的人。

如果看到同學
不開心，可以
主動關心他。

主動幫助受
傷或不方便
的同學。

伍洋
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人際關係技巧  從合作與互動中練習傾聽表達

教學重點

練習開啟對話的社交技巧。

融入策略

1. ��引導學童學習合宜的稱謂、禮貌的提問態度，
以及專注的聆聽。

2. ��設計角色扮演，讓學童在探索學校附近前先
練習「如何開啟對話」，這就是在真實情境
中培養社交技巧。

生活 2 上第 4主題〈學校附近〉

村里長辦公室

姐姐，你知道
學校附近有間
紅豆餅店嗎？

爸爸，消防局裡
有什麼設備呢？

知道啊！ 
改天放學 
帶你去買。

有消防車和各
種搜救器材。

同學的分享都好有趣，想要更

認識這些地方，可以怎麼做呢？

問家人

 貼心小叮嚀

訪問注意事項

問問題時，眼睛要
看著對方。

等對方說完再接話。

結束時，禮貌的
道謝和說再見。

不可以隨便摸物
品。

1

2

3

4

和家人去看看

村長，請問您
每天都在辦公
室做什麼？

請問您都在哪裡
廣播呢？

看起來好好吃呵！
假如麵包賣不完，
怎麼辦？

麵包店

76 77
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教學重點

引導協商解決分工問題，讓遊戲成為一個好的
領導與合作學習媒介。

融入策略

1. ��工作任務分配不均衝突時，教師可引導：「工
作任務有兩個，但你們有三個人，誰有好方
法可以解決？」

2. ��遊戲輸贏後常有情緒起伏，教師可以事前提
供具體的社交語句：「雖然我輸了，但我發
現你的磁鐵玩具好厲害，你可以教我怎麼做
嗎 ?」

生活 2下第 5主題〈磁鐵真好玩〉

117

磁鐵遊戲好玩又有挑戰性，分組

輪流玩，大家都是磁鐵小創客。

 釣魚得分王

蝸牛要回家

紅綠燈

配合習作 第34-35頁

魚的身上有數字，
看誰的分數高。

啊！快轉向！

比較各組的優缺點，

嘗試修正，讓磁鐵遊

戲更好玩！

遇到阻礙就要
重來，好難！

116 117
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負責任的決定  從規範與選擇中實踐公共價值中實踐公共價值

教學重點

關懷公共事務並勇於實踐。

融入策略

1. ��可先在課前引導觀念：「有時規則不是限制，
而是保護。」讓學童理解限制背後的善意。

2. ��引導學童思考行為後果：「如果在走廊奔跑，
可能會發生什麼事？對自己和別人有什麼危
險？對於危險發生後的結果是我能負責的
嗎 ?」

3. ��學童理解表達可能優於行為表現，教師可先
指導承諾句來讓學童強化內在意識：「為了
我們的安全，我決定慢慢走，不奔跑。」

4. ��提供學童互相提醒語句：「我發現這裡的地
板很溼，我們用走的比較安全。」讓學童能
習慣在行動前先評估後果，進而製作安全規
範標語。

生活 1上第 2主題〈校園大探索〉

你曾經在校園受過傷或看過同

學受傷嗎？為什麼你或同學會受

傷呢？

校園安全小達人
2

地板溼溼的，
好滑！

我帶你去健康
中心。

朋朋，
小心！

對不起！我跑太
快，撞到你。

46 47
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教學重點

道德抉擇練習。

融入策略

引導思考個人的便利對環境造成的長遠影響，當
學童為了海洋而選擇拒絕使用一次性塑膠物品，
便是做出一個考量社會福祉的重要決定。

生活 2下第 1主題〈減塑行動家〉
2
我的減塑行動 

讓我們一起訂下減塑目標，

試著做做看。

我常忘了帶，要
怎麼做才不會忘
記呢？

我會在書包上
貼小紙條，要
揹書包時，就
會看到了！

我的目標是天天
自備環保餐具和
水壺。

我的目標是不拿
外面的塑膠袋。

訂下目標 實際行動

討論解決問題的方法

你可以在門上貼
紙條提醒自己。

16 17
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四、班級經營：從「課程」轉化為「日常」

   SEL不只是在教材中呈現，更須從「課程」落實為「日常」，以建立和諧且穩定的班級氛

圍。落實到班級經營可以從以下幾點著手：

(一)�情境布置

1.設立「情緒板」：做每日的情緒辨識、標記與預防。

2.�設計「靜心角」：練習在躁動時自我安頓與調節。

(二)心理環境

1.�建立「同理心」對話機制：處理糾紛時，先引導學童聽懂彼此感受，再給予適當回

饋。

2.�訂定「溝通公約」：培養團隊分工與領導力。

   教師的正向語言，是推動班級前進最美好的動力，引導學童為了團體利益一起努力、建

立認同。當這份歸屬感在學童心中扎根，班級裡的每一天日常，自然就成為了最動人的SEL

實踐場。

Know Know Umi 腦袋星球 TM

便利貼心情

靜靜的看著沙漏 自由的畫畫 和玩偶玩遊戲 讀自己喜歡的書

想讓心靜下來時，我會……

找回心裡的小平靜
我們的靜心角靜心角

國立臺灣師範大學社會情緒教育與發展研究中心產學合作專案指導

資料來源：康軒 SEL 教學資源網


