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SEL是什麼? 能吃嗎?

S:Social         社會
E: Emotional   情緒
L:Learning       學習

是一種學習歷程，包含自我覺察、自我管理、社會覺察、人際關係

技巧及負責任的決定等五大核心能力，在日常生活中加入SEL的元

素，能夠提升心理韌性與幸福感，成為情緒穩定、身心健康的人!
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今天誰來帶著大家一起玩呢?

米奇老師
很會跟小朋友聊天

願望是每個人的好都能被看到



臉書搜尋:正向教養宋能量

Podcast搜尋:教養修煉中

2026/8/14查詢
Apple podcast
子女教養類

熱門節目第42名

每週日上架1集
目前已72集，

聽閱人次即將破萬
平均每集135次聽閱



今天要玩些什麼呢?
1.情緒報到站
2.打開情緒雷達
3.情緒練習場
4.繪本+手作
5.我們家的SEL約定



1.情緒報到站
我帶著什麼心情來上課呢?



1.請在一分鐘之內，把腦袋中想到的情緒
   詞彙寫下，愈多愈好。
2.時間到之後，進行小組分享:
 (1)每個人寫下來的情緒詞彙有幾個?是哪
     些呢?哪些比較常重複出現?
 (2)感受自己此時此刻的情緒，可以從寫下
     的情緒詞彙中找，不限一個。

我帶著什麼心情來上課呢?
想一想，在組內小小分享一下吧!



停下來觀察一下自己

身體的感覺 心理的感覺

阿羞

憂憂
樂樂

怒怒

阿廢

阿焦 阿慕

驚驚
厭厭

聽覺

味覺

嗅覺 觸覺

視覺

9個情緒小精靈五個基本感覺



2.打開情緒雷達
如何知道自己跟別人的感受?



要如何知道自己跟別人的心情感受?
可以透過哪些線索觀察到?一起想想吧!



可以觀察以下四個情緒線索

臉部表情

肢體動作

口語表達

身體反應



•發下每人一組三塊積木，投影片等一下會播放情緒積木的圖

  片，圖片出來前雙手掌心相貼，不碰積木。

•依照圖片上的表情組合積木，組內成員都拼出來之後，小組

  內討論以下題目:

  1.你覺得這是什麼「情緒」？

  2.什麼時候可能會出現這種情緒？

  3.當這種情緒出現時，你最常有的反應是什麼？

情緒臉譜拼拼看



組內成員都拼出來之後，小組內討論以下題目:
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回到大團體討論

1.同一組成員對於情緒積木排出來的情緒，命名的名稱會一樣嗎？

  你覺得是原因是什麼？

2.你跟別人處理情緒的方法一樣嗎？你覺得是原因是什麼？



同樣的表情，每個人的解讀不一定會一樣

 → 因為經驗、個性、情緒理解不同

每個人面對情緒的處理方式都很獨特

 → 因為習慣與需要不一樣

情緒調節方法不同是很正常的，沒有對錯

 → 重要的是：

    練習覺察自己及他人的情緒

    找到適合自己的調節方法

    理解並尊重他人與自己的不同

記得打開自己的情緒雷達唷!



3.情緒練習場
運用我訊息-好好說話不吼叫



「你訊息」大戰「我訊息」
用哪一種方式說話，對方會更願意與我們靠近呢?



「你訊息」(You-Message)： 焦點在對方的行為。
例子：「你怎麼又不收玩具？」、「你真的很愛頂嘴！」

感受： 像在指責、攻擊，聽的人會想反擊或躲起來。

「我訊息」(I-Message)： 焦點在自己的感受。
公式： 【事實】+【感覺】+【原因】+【期待】

例子： 「看到玩具沒收時（事實），我感到很心煩（感覺），因為我擔心

         大家會踩到受傷（原因），希望玩完就歸位（期待）。」

感受： 真心分享自己的需求，對方比較願意合作。



誰說話
你訊息
(日常生活版)

我訊息（話很多需要練習版)
公式:事實＋感覺＋原因＋期待

家長對孩子
你為什麼作業寫這
麼慢？快去寫！

事實-看到你作業還沒寫完，
感覺-我有點擔心/焦慮，
原因-因為怕你太晚睡明天會沒精神，
期待-我希望你能在9點前完成。

孩子對家長
媽媽每次都說話不
算話，最討厭媽媽
了！

事實-當媽媽說今天不能去公園時，
感覺-我覺得很難過/生氣，
原因-因為之前就講好了，我也期待好久了，
期待-我希望現在可以約好下次去的時間。

好像有點難欸，我們一起慢慢練習



活動規則:

1.請每個人想一件最近想跟家人溝通，但擔心會吵架或被罵的事，找

  在場的家人一起練習，由大人先開始。

2.雙方請面對面，握住對方的手，練習看著對方說出來。

3.套用公式： 

「當........（事實）」   當爸爸說我寫功課都拖拖拉拉的時候

「我覺得......（感覺）」我覺得很傷心

「因為......（原因）」  因為我只是動作比較慢不是故意的

「我希望......（期待）」我希望爸爸可以多給我一些時間

4.聽的人只要說「謝謝你告訴我」，不需要急著回應。

5.大人說完，換孩子練習。

面對面來個真心話練習



練習時有沒有發現，當我們願意說出
『我覺得...』的時候，口氣自然就會變
溫和，對方的眼神也比較溫柔了？因為
我們正在一起練習好好表達，也很努力
想理解對方。



回到家後，如果發現自己快要大聲吼叫
了，請先停下來想三秒：『我現在腦袋
裡出現了哪個情緒小精靈？』試著用
『我訊息』好好說話，感情會更好!



4.繪本+手作
生氣爆炸時怎麼辦?+選擇輪



聽故事時間~
不管大人還是小孩，每個人都會生氣
既然在生活中生氣是無法避免的

我們一起來想想可以如何好好生氣呢?





















生氣
 選擇輪











生氣時可以做些什麼
讓自己好一點呢?

一起來做屬於我們的
生氣選擇輪吧!



2.在選定的扇形上
畫上生氣時的選擇辦法

步驟提醒

1.在紙盤上選出
自己喜歡的顏色
大人:6個
小孩:4個 3.畫完之後貼好在紙盤上

4.最後利用毛根
穿過紙盤,做出指針



1.分享自己的選擇輪有哪些好方法?

2.下次生氣時，你會先用哪一招?

3.還記得情緒小精靈有哪些嗎?

4.你現在出現哪一個小精靈呢?

在組內小小分享一下吧!



5.我們家的SEL約定
今日總結+QA交流



每組家庭會拿到一張約定書，請家庭成員共同討論並寫

下三項最重要的約定(也可以用畫的唷!)：
【1.冷靜約定】 當我們家有人生氣時，我們會：

  （例如：使用冷靜瓶、轉轉選擇輪...）

【2.說話約定】 當我們想表達心情時，我們會練習說：

  「當...我覺得...因為...我希望...」

  (先用『我訊息』說出感覺，不先說『你怎麼又...』

【3.守護約定】 當對方難過或生氣時，我願意：

 （例如：靜靜陪伴、先不說教、等冷靜再談...）

心的實踐：討論「家庭情緒公約」



蓋手印/簽名： 請全家人在約定書下方蓋上手印或簽

名，象徵「我們是一國的，我們要一起練習」。

愛的宣告： 全家人站起來，手牽手或互相擁抱，對彼

此說：「謝謝你陪我一起練習情緒，讓我們一起變更

好！」

儀式感時刻：愛的簽章與宣告 



讓我們一起
將已萌芽的情緒調節小種子帶回家.......



SEL 不是一個上午的活動就能學完，需要一輩子的練習。請
將這張約定書帶回家，貼在冰箱上或放在客廳明顯可見之
處。下次家裡快要火山爆發時，我們一起停下來，看看這
張約定書，找出當下適合的好方法來解決。
請記得情緒沒有對錯，只要我們願意好好說，關係就會
好好的。



今天出席的大朋友、小朋友
都好棒!謝謝你們的
認真參與&相互陪伴
我們下次再見!
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