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一、情意與幸福教育的必要性

二、快樂與幸福之理論與實踐

報告大綱三、社會情緒學習理論
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TIMSS 2015對數學學習之態度





重大議題：過度強調認知知識的傳遞，卻忽略了學生情意價值培養

教育除了在意學生飛得多高多遠，也應該關心學生飛得多苦多
累

學生優秀，但不快樂

• 過去台灣教育著重知識學習，忽略社會情緒

培育，導致缺乏動機，不具備情緒調節能力。

• TIMSS顯示台灣學生在數學科學排名優秀，

卻反映出遠高於國際平均的學習疏離感(不喜

歡、沒自信、認為沒價值) 。

• 2019年每十萬人口便有6.2名青少年自殺死亡，

2020年統計青少年自殺死亡率創24年新高。

• 學齡期毒品犯(9-24歲)占吸毒人口近七成。

教師傑出，但不幸福

• 美國教育研究學會期刊2017年評比臺灣師資培

育為全球第一。

• TALIS2018年報告接近五分之一的教師認為教

師工作對身心有負面影響，導致教師流失。

• OECD於2015年報告台灣教師對現階段工作滿

意度低於平均。

• 教育部校安統計107學年度高中以下教師自殺、

自傷件數從過往的18件規模增加為28件。

→培養社會情緒能力學習(social emotion learning, SEL)進行補救。

針對全球82份共涉及9萬7406位學齡前幼兒到高中生社會情緒能力學習(SEL)的統合分析，發現在培養SEL後，
普遍在精神健康、社交技能和課業表現方面有顯著進步，並且情緒困擾、偏差行為、犯罪、未婚懷孕和吸毒
等問題明顯減少。長期追蹤發現平均3年半後學業成績有顯著改善，課堂成績和標準測驗成績多出13個百分點。

Taylor et al. (2017). Promoting positive youth development through school-based social and emotional learning: Meta-analysis of follow-up effects. Child Development, 88(4), 1156–

1171.
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• 新冠肺炎改變了世界，疾病帶來生離死別的創傷，遠距上班、隔離
的生活；口罩阻隔表情也增加人與人的距離，許多研究顯示，疫情
使學齡前兒童缺乏辨識臉部表示的機會、學生少了學校環境練習社
交。

• 聯合國「2019世界幸福報告」指出，全世界的負面情緒，包括擔
憂、悲傷和憤怒都在升高，在2010年到2018年間飆升27％。

• 2020年，世界衛生組織統計全球焦慮和抑鬱的患病率增加25%。

新冠疫情的影響
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SEL有效解決的校園問題
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哭泣天生就會，快樂卻得經營
不快樂是本能，能快樂是本事

正負向情緒的不對等：人類先天有「負向偏好(negativity 

bias)」與「享樂適應(hedonic adaptation)」。
不需帶我去悲傷憤怒，我自己可以找到路。



追求幸福與正向情緒是天賦人權

• 尼采：活得使您渴望再活一次，這樣活著是您
的責任。

• 亞里斯多德：世人無分男女，都以追求幸福快
樂為人生最高目標。

• 伊比鳩魯：快樂並使人快樂，不損人也不害己，
這就是道德，也是至善。

• 佛洛依德：每個人都應該努力讓自己過得幸福
快樂。

• 如果您尚未決定用快樂幽默的心面對這一天，
千萬別起床！



正向與快樂的哲學

• 從「離苦得樂」到「得樂離苦」

• 快樂是終極貨幣

• 快樂不需要任何理由

• 追求真實與恒久的快樂

• 快樂需要努力去學習與經營



什麽是快樂/幸福？





• 大部份的人可以決定自己有多快樂—林肯
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大部份的人可以決定自己有多快樂—林肯



無聊比電擊還可怕：
人們習慣往外攀緣，而不知發現內在的快樂

• Wilson et al. (2014). The challenges of the 
disengaged mind. Science

•在11項研究中，我們發現參與者通常不
喜歡自己在房間裡呆6到15分鐘......，他
們更喜歡做一些平凡的外部活動，而且
許多人寧願對自己進行電擊，也不願意
讓自己單獨呆著。大多數人似乎更喜歡
做一些事情，而不是什麼都不做，即使
這個事情是負面的。

20

Yesterday I was clever, so I wanted to 

change the world. Today I am wise, so I am 

changing myself.― Rumi
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SEL發展史

• 1994  美國成立CASEL

• 1998  WHO 提倡SEL

• 2002  UNESCO 全球140個教育單位推動SEL的十大實施原則

• 2007  歐洲成立ENSEC（European Network for. Social and 
Emotional Competence)

• 2015 WEF (World Economic Forum）強調其重要性

• 2016 OECD推廣其重要性

• 2017  ENSEC 修正SEL為SEE：Social Emotional Education

• 2017 Emory University 修改成Social, Emotional and Ethical 
Learning, SEE learning

• 2021 OECD 推出有別於 PISA的跨國調查Beyond Academic 
Learning: First Results from the Survey on Social and Emotional 
Skills, SSES）

• 2020  美國（Center for the Study of Social Policy) SEL並非自然的長
出，而是需要藉由社會情緒相關課程的發展來培養



黃恩霈(2021)



新加坡政府教育部於2008年制定其社會情緒學習SEL之框架，
隨後於2014年擴展為《二十一世紀能力和學生成果框架》

尊重、責任、誠信、關愛、復原力、和諧
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核心能力 內涵 相關技巧

自我覺察
我們如何瞭解我們自己？ 我是誰？我有什麽感受？我的價值觀是什麽？我們有

些什麽成長心態？我們人生的目的是什麽？什麽對我來説什麽是重要的？

辨識情緒；社會與文化認同；尋找優勢

力；培養成長心態；自我效能；檢視偏

見；發展興趣和目標感

自我管理
我們怎麽去管理自己的感受？管理壓力？管理衝動？如何專注？遇到挫折時如

何堅持？組織能力、積極主動，有力量去做改變

情緒管理；運用壓力管理策略；設定個

人和集體目標；使用計畫和組織技巧等。

社會覺察

非語言訊息？可以知道他人的感受嗎？我們能將自己擺在他們的角度想事情嗎？

他人的觀點？表達感恩？爲他人製造歸屬感？瞭解社會規範？是否知道這個社

會需要我們做些什麽？

觀點取替；展現對他人的關懷、同理和

表達感謝；欣賞多元性；辨識社會規範

和情境需求；歸屬感

人際技巧
如何與他人交流？良好的溝通？展示文化能力？建立正向健康的關係？如何尋

求幫助？如何給予幫助？有什麽樣的領導力？為他人挺身而出？

與他人發展正向關係；實踐團隊合作解

決問題；有建設性的解決衝突；為他人

挺身而出等。

Intrapersonal competencies 

Interpersonal competencies

連結自己感受、想法
和價值觀

管理我們自己的行

爲

他人的想法與感受

體建立及維繫正向關
係

作出負責任決策的能
力

負責任

的決定

感到好奇想瞭解更多去分析不同決定帶來的後果？能自我解決問題或跟他人一

起解決問題？社會道德規範下的行爲表現？自己在大團體或這個社會扮演的角

色？

好奇心，開放的心態；學習如何在分析

信息、數據和事實後做出判斷；預測和

評估個人行為的後果；反思自己在促進

個人、家庭和社會福祉所扮演的角色等。

Community
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95% of people think that they’re self-aware, but only 10-15% 

actually are!  Tasha Eurich

Ask WHAT instead of WHY to increase self-awareness 



Jones, S. M., & Bouffard, S. M. (2012). Social and emotional learning in schools: From programs to strategies. Social 

Policy Report, 26(4), Society for Research in Child Development.

一個能支持學生
社會情緒發展的環境

明確的社會與情緒
技能的教學

教師的社會情緒知能



• Sequenced 【順序】活動與教學需要有連貫性的，從簡到難S

• Active 【主動】學生積極參與，而不是被動聆聽，還需讀、寫
（畫）、討論（演練）等...將所學應用到真實生活中A

• Focused 【專注/集中】以發展個人技能與社交能力爲目標的
教學。例如練習自我覺察、培養成長心態、增進同理心等F

• Explicit【明確】針對特定的SEL技能做教學。E

SEL教學四大元素
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Social Return on Investment (SROI)
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情緒的機制

• 情緒：個體將內外在刺激與需求、信念或經驗進行的快速片斷評估
後，所產生的一組旨在適應的特定生理、認知、意圖及意識感受的
組合。

• 情緒是具有適應性的演化產物，對人類生存及意義有重大的價值。

• 正負向情緒的不對等：人類先天有「負向偏好(negativity bias)」h
與「享樂適應(hedonic adaptation)」。不快樂是本能，快樂是一
種本事。

• 情緒反應您的內在深層需求、信念或標準。也受到您的經驗及資源
信念的影響。

• 情緒的感受都是真實且沒有對錯的，惟認知評估有周全或合理與否？
且情緒的反應有適切與否？

• 情緒的評估大多是快速、無意識且不精準、片斷的，但再評估則可
能是緩慢、有意識及周嚴且全面的。

• 認知與情緒學習方式截然不同：

– 認知：對外征服、意識→無意識、自主緩慢→自動快速

– 情緒：對內降服、無意識→意識→無意識、自動快速→自主緩慢動快速



Emotion and Body
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條件化情緒反應



• Recognize 【辨別】 承認情緒, 單純感受自己R

• Understand 【理解】爲何我或他人會有這個感覺？問/聼U

• Label 【標記】 為情緒命名。承認就可以產生轉移作用。L

• Express【表達】不説的原因是？聆聽....?E

• Regulate 【調節】情緒調節的策略R

覺察及接納情緒

原因、機制、後果

為情緒命名

非暴力自我肯定表達

隨時隨地都需要的能力

Ruler Approach 
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不利的情緒習慣：逃避、壓抑、陌視、不解、放縱



您沒有覺察的
就會

就會成為命運
Carl Jung
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我們愈有覺知，就會有愈多選擇



● 奇妙的悖論是：當人類接受自己就是這
個樣子，然後，他們才會改變。 卡爾、
羅杰斯
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鄭昭明、陳英孜、卓淑玲、陳學志(2013)



Universe of Emotions by Alan Watkin
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Emotion and Body
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情緒調節：個人對其產生那些情緒、何時發生、以及
如何體驗及表達這些情緒的影響過程。James Gross

• 情緒調節策略(Marc Brackett)

– 後設覺察 (超時刻Meta-Moment)
辦識、接納、瞭解、預期、評估、計畫、選擇

– 正念(mindfulness)：mindful breathing, at present, non-judgement

– 問題解決策略(forward –looking strategies)
• 解決問題、提升能力、改變情境、選擇情緒

– 注意力轉移策略(attention-shifting strategies)
• 轉移、忽略、抑制：避開、自我對話、拖延、做喜歡或有趣的事

– 認知再評估(cognitive reframing strategies)
• 改變視角、改變角色、改變時空、改變解釋、改變脈絡、改變因果、改變假設前提

• 輔助策略

– 人際支持(Healthy relationship)

– 自我照顧(Self-care)：睡眠、營養、運動

– 動機：感恩、知足、寛恕、品味、助人

– 靈性成長：超自我、無我、平等、使命、意義、脈絡(緣起)、無常



感謝大家的聆聽

12/8/2022 47


