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情緒力比成績更重要，SEL 如何為孩子帶來幸福感？ 

師大教授吳怡萱教父母 3 個實用練習 

未來親子週刊 

 
    帶孩子練習 SEL，日常生活便是最佳的練習場。吳怡萱教授教家長一句 SEL 黃金語句：

問孩子 「你怎麼了？」而不是說「你為什麼這樣？」這是 SEL 最重要的語言轉換，也是最

容易開始的練習。 

 

 文/ 羅梅英(未來親子記者) 

    現代科技日益進步、學習資源愈加充足，生活看似更便利，有一件事反而變得更棘手—

孩子的情緒。近年來，校園中的焦慮、憂鬱、人際衝突快速攀升，讓許多家長與教師不禁疑

惑「現在的孩子到底怎麼了？」 

    全球教育界也開始意識到，現代孩子迫切需要面對世界變化的基礎軟實力—「情緒力」。

也因此，SEL（Social and Emotional Learning，社會情緒學習）近年在世界各地迅速掀起

熱潮，成為教育改革的熱門關鍵字。 

 情緒教育的 3個重要轉變 

    長期投入 SEL 研究的臺師大幼兒與家庭科學學系吳怡萱助理教授指出：「情緒教育之所

以越來越重要，是因為人變得越來越孤單。SEL 教我們理解自己、理解他人，讓人重新找到幸

福感。」 

    她觀察，情緒教育正悄悄走向三個重要轉變，不只重新定義如何教情緒，也成為支持孩

子心理韌性的核心方向： 

 1. 從把情緒當成「修養」問題，到理解情緒是一種「訊號」 

    過去的情緒教育，多半著重在「情緒管理」：情緒上來時要深呼吸、冷靜、把它壓下去。

但吳怡萱提醒，「情緒是具備功能的生存本能，它其實在告訴你『你在意什麼』。」 

    在華人文化裡，我們常把情緒和品格、修養劃上等號，因為擔心自己表現出負面情緒會

破壞人際和諧。所以，當情緒上來，就急著壓抑。但如此一來，我們便無法看見它真正傳遞

的訊息，「為什麼我會有這樣的感受？我真正在意的是什麼？」失去理解自己的機會。 

 2 .從「壓抑情緒」到「覺察情緒」 

    過去的情緒教育習慣強調「管理」與「壓抑」：不要哭、不要生氣、不要衝動。但最新研

究指出，真正情緒穩定的人並不是擅長壓抑感受，而是擅長覺察、辨識並接納自己的情緒。 

吳怡萱提到，當一個人能在一秒內說出三種以上當下的情緒，表示其情緒能力非常好，「因

為他看見了自己的感受，而看見本身就是調節的開始。」 

    SEL 的第一步就是，讓每個人包含大人，都重新學會：我有感受是正常的，我能說出來，

也值得被理解。 
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    「情緒粒度」愈高，代表一個人愈能精準描述自己的情緒，進而更能處理、調節情緒。

比如孩子說：「我不是生氣，我是覺得被忽視」「我不是不想寫作業，是覺得挫折」。當情緒

能被準確標註時，會減少爆發。相反地，如果孩子只能說「很煩」、「很糟」，很容易陷入混

亂、被情緒淹沒。 

3. 從「教導」到「示範」 

    「社會情緒能力最容易被『模仿』，不是被『教』。」吳怡萱說。根據阿爾伯特•班杜拉

（Albert Bandura）提出的社會學習理論（Social Learning），孩子透過觀察，學習大人面

對情緒與人際關係的方式，模仿大人的語氣、沉默、耐心或不耐煩。 

    而這也是為什麼老師與家長的角色如此關鍵的原因。比起用講解的方式、教孩子情緒技

巧，那終究只是「認知的學習」。真正影響深遠的，是大人在日常生活中怎麼做、怎麼示範。 

 為什麼 SEL 可以帶來幸福感？ 

    為何 SEL 會被全球視為不只改善教室秩序，更能形塑一個人的幸福感？吳怡萱指出，真

正支撐一個人活得安穩、有力量的，是四種核心心理感受：自主感、希望感、責任感與歸屬

感。這四感構成人的心理底座，也是一個人理解「生命意義」的來源。 

①自主感： 

「我是誰？」了解自己的需求、特質與界線。 

②希望感： 

「我為何而活？」相信自己能前進、有目標可追。 

③責任感： 

「我該如何活？」願意承擔、完成角色與選擇。 

④歸屬感： 

    「我不是孤單的。」在人際連結中獲得支持與安全。 

    而 SEL 的五大能力面向：自我覺察、自我管理、社會覺察、人際技巧、負責任的決策，

正好一一對應了這四感： 

•「自我覺察」：幫助孩子認識自己、辨識感受，建立「自主感」。 

•「自我管理」：讓孩子能設定目標、調節壓力和情緒，是「希望感」的來源。 

•「社會覺察」和「人際關係技巧」：提升理解與連結他人的能力，帶來「歸屬感」。 

•「負責任的決策」：學會選擇、承擔，建立「責任感」。 

    換句話說，SEL 不只是情緒課程，而是建構幸福的基礎工程。它讓孩子知道自己想要什

麼、為什麼努力、在關係中找到力量，也願意承擔選擇的後果。 

 內化 SEL 的關鍵在於「反思與練習」 

    由臺師大「社會情緒教育與發展研究中心」開辦的教師幸福感增能課程「BEST ME」，由

吳怡萱設計，至今已有逾 1,200 位教師參與，並培訓近 50 位種子講師。 

    「BEST ME」的 B 代表大腦（Brain），課程一開始先從大腦談起，理解大腦如何驅動情

緒與身體反應。「有情緒不是你的錯，而是大腦的機制使然。」吳怡萱說。 

    知識提供了方向，但想要讓 SEL 真正內化的關鍵在於，反思與練習。 



    參與課程的教師課後會有小作業，而這些看似微小的練習，帶來了改變。例如「每日情

緒打卡」：上傳一張照片，寫下當下的情緒或感受。短短一週，許多老師便發現自己的情緒

變得更清晰，也更能理解「我怎麼了」。 

    BEST ME 課程共 18 小時，但上課以一至兩週為間隔，而不是連著密集上完。因為 真正

的重點在於下課後練習，讓社會情緒能力逐步落實在生活與人際關係中。 

 大人如何和孩子一起練習 SEL？ 

    帶孩子練習 SEL，其實沒有大人想像中的難，日常生活便是最佳的練習場，不論是在教

室或家裡，SEL 都能從最日常、最細微的互動開始發生： 

1. 在教室裡：老師看見學生的情緒 

    很多老師苦惱，自己教的學科如自然、數學要怎麼教 SEL？吳怡萱指出，SEL 的重點不是

教認知，而是老師能不能在課堂上看見孩子的情緒，是否讓孩子有練習團隊合作、人際溝通

的機會？ 

    像是：考試前一句「我知道你們會緊張，我們一起深呼吸」；學生卡關時問「這題讓你

覺得挫折嗎？」這些語句就是在課程中融入 SEL。它告訴孩子：你的情緒有人注意，你是被

理解的。 

    老師用情緒詞彙協助孩子標註感受，也能提升孩子的「情緒粒度」。情緒粒度越高，孩

子越能區分「我不是生氣，而是委屈」，就能減少情緒爆發。 

2. 在家裡：父母示範身教，不情勒 

    吳怡萱在幼兒園現場觀察到一個現象，孩子常說：「爸爸媽媽說『我乖的時候，他們就

開心；他們生氣，都是因為我不乖』。」她建議，家長改變觀念：不要將自己的生氣、傷心或

憤怒，歸因於都是因為孩子不乖，或是用負面的情緒去要求孩子做什麼，這樣就變成情緒勒

索。久而久之，孩子也會不敢說出自己的感受或情緒，避免自己挨罵。 

    通常孩子會模仿大人如何面對情緒、人際相處方式，因此，家長的示範格外重要。以下

是最容易開始的 3個方法： 

①  每日「情緒打卡」，示範如何看見自己的情緒 

    當大人願意說出自己的情緒，孩子自然會學會：原來情緒可以被說出來，有情緒不是錯

的。例如：剛剛塞車讓我有點煩躁；今天要吃大餐，我好期待喔。 

    如果情緒詞彙有限也沒關係，可以用情緒圖卡或是顏色，如：紅（生氣）、藍（悲傷）、

黃（開心）、綠（平靜）等，「我今天比較像這個」，幫助自己或孩子標註感受。 

② 爆發前，先慢下來 

    吳怡萱建議，家長不要急、慢下來，「只要慢下來，你會發現很多事情都有改變的可能。」 

在你快要爆發之前，先深呼吸三下再說話，心裡告訴自己：「他的前額葉還沒長好，但我的

長好了。」前額葉負責理性、衝動抑制與決策；孩子不是不聽話，是大腦正在發展。 這句話

能讓大人從情緒裡退一步。  

③ 別急著解決問題，先聽懂孩子的需求 

    大人常常因為太急著想解決問題，而沒有聽懂或理解孩子真正的需求是什麼。她提供家

長一個 SEL 黃金語句： 問孩子「你怎麼了？」而不是說「你為什麼這樣？」 



    「你為什麼這樣？」帶有責備感，孩子會立刻閉嘴、關上心門。 但「你怎麼了？」這句

話則是好奇，邀請他說出情緒與需求。這是 SEL 最重要的語言轉換，也是最容易開始的練

習。  

    孩子真正需要的是被理解，先聽懂，再陪著找方法，才是真正貼近需求的 SEL。 

 


