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活用綜合課本裡的 SEL
從實踐中�覺察�

於行動中成長

陳杰廷 老師
臺北市東門國小專任教師

導言

　　綜合活動領域有高度的實踐性與跨領域特性，成為推動社會情緒學習（SEL）最強而有

力的推手。課程精神強調「在體驗中學習」，讓學生在探索、反思與規畫的過程中，自然而

然的與自我及他人連結。

　　透過SEL五大核心能力「自我覺察、自我管理、社會覺察、人際關係技巧、負責任的決

定」的介入，綜合活動能將抽象的情感教育轉化為具體的行動準則，使情緒素養不再是外

加的知識，而是陪伴學生應對未來生活挑戰的核心競爭力。本文將從SEL融入原則、教學方

式、康軒教材應用、班級經營實務建議等四個面向，深入探討如何在綜合活動課堂中練就學

生在情緒的實踐與行動能力。

綜合活動教學融入SEL原則

　　綜合活動融入SEL的首要原則是「身心內外的連結」。對於中年級學生，重點在於「具

象化的探索」，此階段的學生正處於自我意識發展的轉型期，教學應強調從具體生活經驗中

辨識個人特質與情緒反應，引導學生建立「自我與環境」的互動，讓他們理解個人行為與外

在環境的互相牽動，並在安全的氛圍中練習情緒調節與自我肯定。

　　進入高年級後，融入原則提升至「抽象化的思辨」，此階段的學生面臨更複雜的人際關

係與青春期身心變化，教學重心應轉向「多元觀點的匯聚」與「道德抉擇的權衡」，不再僅

是行為的模仿，而是強調「動機的深度覺察」與「後果的長遠評估」，例如：在思考公共議

題時，高年級學生應學習在個人利益與社會福祉間尋求平衡，將外在的規範內化為個人的價

值判斷與恆毅力。
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融入SEL教學方式

　　針對不同年段的學生發展特徵，教學方式也應展現層次感。在中年級的教學現場，建議

教師採用「引導具體化」與「情緒腳本化」，利用「情緒調色盤」或「情緒溫度計」等視覺

化工具，協助學生標定複雜情緒的程度，例如：尷尬、委屈、嫉妒等等，了解不同情境對於

特定情緒仍有感受差異，並透過「我訊息」的語句架構，例如：當我 ____________（發生

什麼事），我覺得有 _____ 分的 __________（情緒），因為 _______________________，

讓中年級學生在表達當下能有現成的腳本架構可供依循，降低詞窮情況，也學習透過自我覺

察的表達來控制衝動行為。

　　高年級的教學則需轉向「導向性實踐」與「批判性對話」，教師可以運用PDCA循環

（Plan計畫、Do執行、Check檢核、Act行動），引導學生在服務學習或團隊合作中，經歷完

整的目標管理流程，可搭配的教學策略包含PBL、角色模擬與情境分析等等，特別是邁入青

少年的高年級學生，較容易發生網路霸凌或同儕排擠等複雜議題，可引導學生練習情緒調節

能力、培養旁觀者勇氣與同理行動、設立個人界線與辨識不當意圖。此外，高年級教師可試

著扮演陪伴式教練而非監督者，減少師生對立關係，拉近彼此距離，並透過引導式提問，激

發學生對於拖延心理、恆毅力維持等進階自我管理議題的探討。

以康軒教材為例

　　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，讓我們來看看SEL如

何融入綜合活動領域教材。

在生活中，我常常會有各種情緒，遇到不

同事件時，我會產生哪些情緒呢？

昨天妹妹畫了

一張圖送給我，

我覺得……

代表班上參加

賽跑，我緊張又

興奮。

昨天回家時，有

隻狗一直跟著

我 ，還不斷吠

叫，我……

因為看電視，功課寫

到很晚而被媽媽罵，

我感到難過。

跟同學吵架後，

我會……

過年時，全家圍坐

餐桌邊吃年夜飯，

我覺得很幸福。

升上三年級後，和

以前的好朋友不同

班了，我覺得……

不同的事件、情境會讓人

有不同的情緒感受呵！

還有……

多體驗 多體驗

情情情緒續續調條條色色色盤盤盤1
活動活動

34 35

1.聽不懂或看不懂時立刻發問。

2.和小老師另約時間加強練習。

　在團隊合作的過程中，我遇到了哪些狀況？原因是什麼？ 　為了解決合作時產生的問題，我想到了哪些策略？

才藝發表會 （示例）

雖然我喜歡和大家一起跳舞，但

是我老是記不住動作，大家常常

為了我重跳……

1.利用課餘時間多練習。

2.請教有經驗的同學。練習不足

我擅長將垃圾分類，但分配到的

工作是負責準備淨灘工具……

如果不適任某些任務，主動

提出調整工作內容的要求。

列出各意見的優缺點，並邀

請其他同學加入討論。

被安排執行

不擅長的工作

我有時看不懂舞蹈小老師的指

令，導致動作不正確……
未完全

了解指令

我和同學負責規畫交通方式，但

我們對搭火車還是搭公車前往意

見不同，相持不下……
溝通不良

一日班遊 GO! （示例）

狀況 原因 解決策略

如果嘗試執行策略

後仍無法解決，還

可以怎麼做呢？

多練習……

禮貌的詢問

小老師……

提出問題進

行討論……

我遇到的狀況是 思考後我發現原因是 我想執行的解決策略是

再省思 再省思 6362
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▲三上單元二<情緒表達與溝通> ▲六上單元二<合作我最行>
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　　學生覺察自己的能力程度，

並做到符應的目標後，建立自我

信心是相當重要的。以三上學期

〈興趣與我〉單元為例，學生仍

處於建立自我概念的關鍵期，教

師可引導學生從「我會做的事」

延伸到「我能成為怎樣的人」。

具體的做法是利用教材中分享平

常所從事的興趣或擔任學校幹部

的經驗等等，進行「能力與特質

連結」活動，並可引導學生思考

後自述具體經驗：「當我發現自己能把某件事情做好時，這代表我具備什麼樣的性格與特

質？」，透過這樣的語句引導，學生不再只是條列技能，而是學習標定內在的特質，從而建

立穩固的自我認同與自信。

上小學後，我會做的事更多了，我要跟同

學分享我會做的事。

一開始，我不知道怎麼

做掃除工作，觀察並學

習同學的打掃方法後，

現在能把窗戶擦得很乾

淨。我發現我樂於學習

新事務⋯⋯

剛當上班長時，我

很擔心做得不好。

但後來我發現，我

喜歡接受新的挑

戰，現在⋯⋯

還有⋯⋯

自然課做實驗時，

我能清楚記得實驗

的步驟，而且⋯⋯

以前我只要站在

臺上就緊張，現

在我可以上臺有

條理的報告⋯⋯

我常常會有一些創

新的想法，就像這

個筆筒，是我用牛

奶盒⋯⋯

我參加了課後的

籃球社團，我現

在可以⋯⋯

我會幫忙洗菜、

收拾碗筷⋯⋯

暑假時我學騎腳

踏車，現在⋯⋯

認認認識識識你你你我我我他他他1
活動活動

多體驗多體驗 76

▲三上單元一〈興趣與我〉

一、自我覺察：從能力與特質建立自我認同

二、自我管理：從調節與執行培養恆心毅力

　　面對加入團隊動態任務，學

生更需先從管理自我情緒與行為

著手。以四上〈團隊勳章〉單元

為例，在分配班級事務時，學生

內心可能會有「想選輕鬆工作」

的畏難情緒。此時，教師不僅執

行工作分配，亦可引導學生進行

情緒調節與動機管理，讓他們發

現「當我想選的與實際上的工作

不同，心裡的感受是什麼？如果

嘗試挑戰原本不擅長的任務，我

可以設定什麼樣的小目標來克服焦慮？」。

　　另外，當學生在理解班級公約後，可能會因不小心「遊走公約規範邊緣」而產生掙扎

情緒。此時，教師不僅可重新宣導公約，還可以引導學生透過默想發現「當我沒有遵守公約

的目標時，可能會帶來什麼後果？我能如何調整自己的行為？」，以上情境皆能制定具體的

「目標計畫」，由教師陪伴學生在執行任務的過程中，練習延宕滿足與克服困難的恆毅力。

　團隊分工時，每個人會依自己的需求來選擇。我曾經如何選擇班

級事務呢？我當時有哪些想法？

我上學期負責清理洗手

檯，不想換工作。

我也想選洗手檯，但是

名額只有一個。

我覺得去外掃區很好玩，

我想打掃外掃區。
嗯，我們一起選

外掃區吧！

我想擦櫃子，因

為我覺得擦櫃子

比較輕鬆。

我不要擦窗戶，

因為我擦不到高

處的玻璃。

我喜歡跟好朋友做同樣

的工作，如果沒有被分

配在一起，會覺得⋯⋯

處理垃圾的工作大家

都不想做，結果⋯⋯

有人堅持只做同樣

的工作不肯換，我

覺得⋯⋯

每項工作是不同的

挑戰，我都可以接

受，我通常是最後

再作選擇⋯⋯

我曾經因為工作較簡單而

選擇那項工作，但是做的

時候沒有成就感⋯⋯

新學期開始了，要重新

分配班級事務，你們想

負責什麼工作呢？

打               
外 區
擦櫃子             
擦 戶
洗手檯           

教室
教室             
走廊
走廊         
整理       

班級導師

校園事件簿――401的班級事務

任務新安排1
活動活動

我認為⋯⋯

齊思考

？

齊思考

？
76
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▲四上單元一〈團隊勳章〉
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　　除了了解生活中鄰近的關係

事物，也須教導學生在資訊洪流

中辨識他人意圖，以理解更廣闊

的社會脈絡。以五下〈生活資源

全壘打〉單元為例，學生面臨海

量的網路資訊，必須學習辨識他

人行為背後的企圖與情緒，教師

可以利用生活中廣告、購物網站

或事實查核等素材，設計「觀點

互換」的討論，並引導分析「這

則訊息使用了什麼樣的語氣與態

度？它可能試圖勾起大家內心的什麼期待？如果換作是別人看到這則資訊，他的感受會是什

麼？」，藉由提供人設例子，模擬多重觀點，讓學生能發展出更敏銳的社會洞察力，並以同

理與尊重的態度理解不同背景下的反應。

首先要了解報導內

容，「七星連珠」為

太陽系七大行連成一

排的現象……

還有……

家人、老師、同學……

方法 詢問身邊親友
方法 蒐集其他媒體報導

電視、報紙、網站……

天文館、NASA、專業天

文網站……

方法 尋找相關單位

228連假出現天文奇景「七星連珠」，美國NASA也大肆報導

此七星並列夜空的奇景，因為它77年才會出現一次……
情境1

社群平臺流傳一段「伊朗出現核爆雲」影片，畫面中一處荒蕪

地區地面猛然炸開，竄起似核爆的巨大雲團。
情境2

　最近我發現有些資訊看起來像不實訊息，我想練習運用學過的查

證技巧，當一位能正確辨識訊息的閱聽者，可以怎麼做呢？

查詢闢謠平臺

TFC台灣事實查核中心、蘭姆

酒吐司、MyGoPen、Line訊息

查證……

還有……

搜尋相關單位與
主流媒體報導

臺灣的天文館、美國NASA、電

視、報紙、網站……

ChatGPT、Claude、Copilot、

Gemini、Perplexity……

家人、老師、同學……

利用AI工具偵測圖片

記錄者： 林小瑩

三 �正確內容

2月28日出現的現象並不是「七
星連珠」，根據當晚的行星排
列，位於東西兩側的火星與土
星相距近120度張角太大，不是
傳言所述「連珠」，而是「七大行
星並列夜空」，這個現象在2018
年、2022年均出現過。

詢問身邊親友

四 �我的感想

1. 沒想到連天文現象都有不實訊

息，假訊息真是無所不在。

2. 報導裡真實訊息與不實訊息參

雜，好難分辨……

3. 經過這次練習，我學到應相信

專業，且收到訊息應先查證再

轉傳，避免……

追追追追追追追追追

一 �查證內容簡述：2月28日當天「七星連珠」奇景再現，七星並列夜空。

二 �查證過程

1.經查NASA並沒有發表過相關言論。

2. 臺北市立天文科學教育館表示，上週太陽系7顆行星確實同時出現於
夜空，但因行星相距角度關係，未發生「連珠」現象。

　我會如何查證並更正訊息呢？

可以先充分理解資

訊內容，判斷內容

提及的時間與地點

是否合理……

我查證的訊息是……

勤實踐 勤實踐 5554

▲五下單元二〈生活資源全壘打〉

三、社會覺察：從觀點與意圖學習同理尊重

四、人際關係技巧：從溝通與合作展現正向社交

　　與人之間必然需要交流，此

時在合作關係中展現衝突管理與

領導力相當重要。以六上〈合作

我最行〉單元為例，教師可以利

用教材中提到的團體專題任務，

發起「合作策略」活動，在活動

開始前，請小組討論並寫下三項

讓團隊變強的「溝通規則」，或

者由教師列出幾項辦法，由小組

參考挑選適合組內的方式。而當

正式專題任務進行時，若學生開

始意見分歧產生摩擦，教師引導各小組查閱剛剛訂定的溝通規則，並介入引導「現在你們

都有不同的想法，是否運用剛剛訂下的『溝通規則』來協調？想一想，哪一項規則適合現

在的情況所使用？」，讓學生從衝突中學習適當的交流方式應對。

即將小學畢業，為了多

和大家相處，我想發揮

領導能力，帶領班上規

畫一日班遊……

我擅長提出新點子，

可以為班級布告欄設

計新主題……

學校每年都有才藝發

表會，我想和社團同

學一起上臺表演，留

下美好回憶……

去年我在校慶接力賽發

生失誤，經過一年的調

整與努力，我……

我擅長……，

我想參與……

大家決定進行才藝

發表會，因為……

我的資訊能力強，可以

帶著同學設計班級網

頁、製作畢業短片……

　全班討論後，決定執行哪一項團隊活動？目標是什麼？包含哪些

工作呢？
同學們有哪些才

藝？表演哪些項

目比較適當呢？

我曾參與過淨

灘，可以分享

我的經驗……

班遊結合淨灘，

大家都覺得很有

意義，因為……

六年一班才藝發表會（示例）

六年二班一日班遊 GO!（示例）

�團隊工作 ��
1.決定表演內容。 
2.確定參加人員。 
3.協調練習時間。 
4.……

　了解自己在團隊中擅長扮演的角色後，我可以在哪些團隊活動中

發揮能力？我如何在參與大型班級活動時發揮自己的能力呢？

挑戰任務有策略2
活動活動

團隊目標 ��
班級才藝發表會認真表
現，為小學生活留下美
好回憶。

團隊目標 ��
到海邊淨灘，全班一
起為保護海洋盡一份
心力。

�團隊工作 ��
1.確定交通方式。 
2.準備淨灘用具。 
3.尋找用餐地點。 
4.……

我們制訂的團隊目標：

我們規畫的團隊工作：

我們決定的團隊活動：

勤實踐 勤實踐 5958
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▲六上單元二〈合作我最行〉
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　　決定個人或公共議題前，學

生必須學習理解社會規範並思

辨行為的後果，做出利人利己的

決定。以六上〈永續服務情〉與

六下〈職業大探索〉單元為例，

在服務行動中，教師可以引導

學生思考自己所提供的服務是

否具正向的影響，利用「4F思考

法」包含Facts（事實）─了

解自己提供哪些具體服務項目、

Feelings（感受）─所提供

的服務可能帶給自己與別人哪些感覺、Findings（發現）─發現服務行動對社會的實際影

響、Future（未來）─進而思辨並承諾未來做出更負責、永續的實踐行動。

　　在職業探索中，則可針對職業的刻板印象進行價值權衡，教師可以提問「你所嚮往的職

業除了滿足你的個人興趣，能為社會解決什麼問題？如果在追求目標的過程中遇到挫折，你

願意為自己的選擇承擔什麼樣的責任？」，透過對公共環境與未來職涯的想像與計畫，讓學

生在理想與現實間做出明智且具備長遠眼光的抉擇，完成綜合實踐。

班級經營與SEL

　　SEL的最高境界是「無痕融入」。因此，教師可透過班級轉化為一個具備身心理安全感

的「情緒實驗室」，不要小看一句「正向語言」的力量，往往正是推動集體動能的關鍵。從

內在自我認同的建設，到提供學生有自我安頓的調節機制，同時建立一套「同理心溝通機

制」來處理衝突，確保每個學生的感受都能被聽見與接納。

　　期待SEL不只是在課室發生，更是落實於生活當中，當我們引導學生從認識情緒出發，

經歷人際合作的磨合，最終學會對自己的選擇負責，除了為學生建構一座堅實的心理堡壘，

也讓他們在未來多變的世界中，既能堅定的安頓自己，也能溫柔的關照他人，這是一生受用

的生命智慧。

　我在服務學習行動中獲得許多寶貴的經驗與成長，也體會到了服

務的快樂，如果還有機會，我想持續執行哪些服務行動？依照自己

的時間、資源、能力、意願等等，選擇可以持續的服務。

　除了生活中的助人服務，我們的自然生態環境也需要關懷與保

護，我想持續進行哪些服務呢？

學校有許多植物需要照顧，

我想認養學校的植栽⋯⋯

有些慈善團體長期關注世界上

貧困的兒童，我想加入⋯⋯

我想報名生態導覽解說

員營隊，讓興趣和服務

結合⋯⋯

我想加入環保行動社團，幫

忙推廣⋯⋯

我可以邀請親友一起持續關

懷緬甸學童，義賣二手物品

來募資⋯⋯

動物也需要有人關注，社區公園

裡有一些流浪動物，我可以參與

動保社團的活動，協助⋯⋯

有些長者也需要關懷服務，我可

以到社區長照機構幫忙⋯⋯

社區每個月會舉辦一次淨溪活

動，我想報名參加⋯⋯

我想持續進行的

服務是⋯⋯

還有呢？

畢業在即，學校圖書館有些

藏書已經破損，我想為了學

弟妹⋯⋯

發現需要被持續

關懷或服務的人

時，我可以⋯⋯

齊思考

？

齊思考

？

樂在服務 So happy3
活動活動

101100
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▲六上單元三〈永續服務情〉

五、負責任的決定：從思辨與抉擇促進當責行動


