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以文學為鏡，與情緒對焦

透過 SEL 看懂自己與他人
藍雅榆
臺北市蘭雅國中教師

前言

　　在價值觀不斷重整、個人意識蓬發的青春期，許多徬徨的青少年不再安於學校、社會所

規範的好壞標準，道德判斷亦不只是非黑即白的簡單二元問題。身為大人的我們，在面對孩

子內心感到混亂，或者嘗試挑戰規則與自身能耐時，除了一味嘮叨，還有沒有其他更好的選

擇？

　　國文課堂結合SEL，正是我們能陪伴學生「破殼成長」的契機。

　　當我們將文學作品視為一面鏡子，閱讀便不再只是單純的文本分析與推論，而是能藉此

引領學生跟隨文字，學習從自我認識、價值思辨到融入社會的過程。SEL始於培養學生「自

我覺察」的能力，終於將其塑造為「負責任的大人」。當我們透過作品，將作者或角色的掙

扎、困頓、覺醒或選擇呈現出來時，其實也是在指引著練習長大的學生思考：「如果我是

他，我會怎麼做？我的選擇對於自己或他人有什麼影響？我選擇讓自己成為什麼樣的人？」

　　當他們學會用更多面向的關照去覺察自己的情緒與想法時，便能逐漸明白：「成長，是

在足夠了解自己、看懂外在世界的複雜後，依然能在眾多選擇中，做出一個最適切、且能對

自己負責的判斷。」因此，國文課堂的SEL實踐並非是額外疊加的負擔，而是一場場文學與

生命的對焦與深度對話。

SEL融入國文課的應用原則

　　在備課過程中，建議教師可先確認該課文對應的SEL核心能力，再選擇融入課程的方

法，例如：「聚焦單一能力」或「循序漸進帶入多項能力」。以下筆者便針對五大核心能力

融入國文課的原則加以說明：
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一、自我覺察：理解文中角色的情緒或自身的感受

　　教師在引導時，除了標籤化的使用「好難過」、「好好笑」等概括性的情緒分類，更應

帶領學生辨析情緒的細微質地。例如：分辨在「笑」的表象背後，是否夾雜著對命運的荒謬

感、身處困境的尷尬，或是為了掩飾脆弱而產生的自我防衛。

二、自我管理：分析文中角色如何調節情緒，或理解角色在不同考驗中如何貫徹目標

　　教師在引導時，不應僅停留在「他很努力」或「他放棄了」的表面結論，還可進一步探

討角色如何調節情緒，在壓力當下運用了哪些有效的策略來穩定狀態。例如：透過內心獨白

來釐清思緒，或是藉由轉移環境來平復心情。

三、社會覺察：從單一視角轉向多元觀照，嘗試理解文本中不同角色的立場與處境

　　教師在引導時，除了分析主角，也可引導學生練習去同理、傾聽其他次要角色，也就是

「換位思考」。我們往往太習慣僅以主角的視角看世界、將所有目光焦點都擺在主角身上，

但如果改從次要角色來詮釋故事，劇情又會如何翻轉？透過觀點切換的練習，可引導學生辨

識他人行為背後隱藏的真實意圖，進而意識到世界的多樣性與複雜性，培養包容與尊重的心

態。

四、人際關係技巧：聚焦文中角色間的互動模式，學習其溝通協調技巧

　　教師在引導時，不只要看雙方溝通互動的結果，還可引導學生觀察角色如何透過語氣、

姿態來確立個人界線。例如：在雙方對峙的情節中，角色是如何在保護自我立場的同時，依

然展現出團隊合作或協商的可能？這能作為學生在處理現實衝突時，得以平衡自我與他人的

參照。

五、負責任的決定：針對文本中的關鍵抉擇進行思辨與評估

　　教師在引導時，比起判斷行為的對錯，更重要的是引領學生在做決策前能審慎規畫與考

量自身能承擔的結果。例如：如果主角選擇了另一條路，他需要符合哪些社會規範？會產生

哪些連鎖效應？透過假設性思考，讓學生體認到每個決定背後的重量，並將這分思辨轉化為

對公共事務的關懷實踐。

領域教學中的 SEL
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領域教學中的 SEL

SEL融入國文課的教學步驟

一、文本的場景置換：�打破時空界限，建立情緒共感

　　第一步，先找出在課文主旨中有關情緒、壓力、衝

突、抉擇等內容的本質，例如：羞恥、被誤解、在期待中

掙扎、被肯定的渴望……並將這些情緒代入學生熟悉的

情境，例如：去補習班上課、與父母用餐、社群媒體的留

言、大隊接力的失誤等。人的大腦往往傾向優先處理與

自己相關的資訊，因此當學生覺得「課文與自己有關聯」

時，便能有效提高其閱讀興趣，讓他們願意主動思考文中

內容，與課文產生連結感。

二、人物的行為解碼：�拆解選擇框架，學習應對之道

　　接著，像法醫一樣抽絲剝繭，觀察角色如何處置困

境，例如：主角在關鍵時刻的抉擇，是為了捍衛個人價值

觀，還是源於對未知後果的恐懼？若他不採取此行動，對

他的需求或自我認同又將產生何種衝擊？此步驟可引導學

生從「感受者」轉變為「觀察者」，透過剖析角色的處理

策略，使其明白「原來要考慮這些」、「原來可以這樣處

理」。當學生看懂其中門道，且有具體案例參考時，便能

將文本學以致用，以解決自己的真實問題。

三、個人的映照實踐：�承擔責任重量，平衡生命姿態

　　最後再將視角轉回自身，進行生命經驗的模擬與實

戰。教師可引導學生在這些情境中試著做出自己的抉擇，

並練習對後果進行全方位評估。例如：如果主角當初選擇

了另一條路，會產生什麼連鎖反應？換作是你，在考量了

個人界線、他人需求與社會規範後，你又會如何抉擇？讓

學生從「觀察者」再進化為「實踐者」。透過模擬抉擇，

學習在衝動行為與現實責任間建立緩衝帶，練習評估每項

決定背後的重量。學習SEL，便是讓學生得以藉此獲得面

對困境的智慧，並作出負責任的決定。

確立情緒主軸

將課文主題

與SEL能力對焦連結

提升情緒共感

將文本內容

轉換為真實生活情境

觀察情緒運作

拆解文中角色

的心理與思維運作過程

學習情緒策略

以文中角色為鏡

作為解決真實問題的參考

情緒模擬實戰

以文中情境為例

練習作出評估與抉擇
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SEL融入國文課的教學示例：以《世說新語．華王優劣》為例

步驟 文本情境（避難船） 相似情境（討公道）

一
、
文
本
場
景
置
換

賊寇在後，而船上還有空位。

面對路人的求救，該不該讓他上船？

好友被罵，要求大家「陪他去討公道」。

面對好友的要求，去或不去？

共通點：道德與人情的拉扯 如果不去，怕被說沒義氣；

如果去了，則可能捲入是非。

【SEL 實踐：自我覺察】

辨識自己是被「情緒勒索」還是「真心仗義」？

在事件中，感受面對兩難情境的壓力與不安。

王朗面臨「救人」

與「逃難」的拉扯。

學生面臨「支持朋友」

與「違反校規」的掙扎。

二
、
人
物
行
為
解
碼

王朗因一時大度答應，遇險卻想放棄人；

華歆考量能力後承諾，遇險仍堅持負責。

仗義答應型（王朗）與審慎抉擇型（華歆），

這兩種類型的人，他們做決定時的依據是什

麼？分別會考量哪些事？

【SEL 實踐：自我管理】

面對有難情境，評估自己

是否具備足夠的調節能力

來應對後續情況。

【SEL 實踐：社會覺察】

面對求助時，如何同理與

協助他人。

【SEL實踐：人際關係技巧】

面對求助時，如何適切表達

界線，並評估可能風險。

【王朗形象：雪中送炭】

幸尚寬，何為不可？
討公道，當然要算我一個！

【華歆形象：深思熟慮】

本所以疑，正為此耳。既已 

納其自託，寧可以急相棄邪？

先釐清來龍去脈，

再承諾相挺自己能負擔的部分。

三
、
個
人
映
照
實
踐

華歆堅持帶著求救者一起逃難，成就了美名。

1. �義氣相挺朋友到底，面對捲入是非、校規處

置的後果。

2. �拒絕加入討公道行列，選擇保護自己、朋友

不諒解的結果。

3. �除了以上結果，還有哪些可能？

【SEL 實踐：負責任的決定】

1. �引導學生看見在每一個選擇背後，預先作出情境評估與價值判斷的必要性。

2. �引導學生在理解自己的感受與承擔能力後，練習如何面對令人為難的情境。

☆特別注意

請不要帶著預設的標準答案去引導學生，我們可以透過詢問切入：

1. 你還遇過哪些令人很為難的情境？

2. �如果你選擇相挺，結果在 IG 上被罵得很難聽，或因此被校規處分，你能接受這個後果嗎？
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