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壹、教案主題:以讀報開啟社會情緒學習(SEL)之窗 

貳、教學對象:國小中、高年級(本教案以四年級學生為例) 

參、教學時間:共 11節課 (可依學生需求選取適合的單元主題授課) 

肆、授課教師:黃筱雯(四年級導師) 

伍、設計理念:  

近年來校園霸凌及性別事件頻傳，學生暴力衝突行為增加，自傷、自殺率

攀升，這些現象令人擔憂與不安。身為教育現場第一線的老師，除了在事件發

生即時協助及處遇，更希望積極預防這些「非期望行為」發生。探索行為背後

的共同因素，往往與孩子的自我表達及情緒調節有關。因此本教案參考教育部

所制訂社會情緒學習(SEL)的中長程計畫(114-119年)及國際 SEL的相關研究

後，以 SEL的五大核心要素及概念為課程主軸(整理如下圖)，希望透過日常讀

報活動，幫助孩子從小做起，優化其情緒處理系統及創造友善的人我關係。  
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陸、準備活動: 

一、了解孩子的情緒學習需求 

在教學現場觀察到，不同孩子在情緒表達和理解上，有發展上的個別差

異。在進行 SEL課程前，先透過「煩惱清單」蒐集學生生活中的主要困擾及情

緒適應問題，再根據其學習需求，結合生活情境，幫助孩子經由探索及練習，

找到適合自己與環境他人的互動模式。 

  

二、分析班級實際需求及擬定學習主題 

分析班上學生的煩惱類別及人數統計，比例由高到低依序為學習方面、情

緒困擾及人際關係，再結合 SEL五大核心要素及概念，選取適合的讀報主題。 
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柒、課程架構:  

評估學生參與讀報教育的先備經驗，三年級已熟悉國語日報各版面主題及

養成閱讀習慣，四年級已具備依據不同主題進行閱讀、討論、公開發表等能

力。本課程所採用的 SEL核心概念，與十二年國民基本教育課程綱要「自發」、

「互動」及「共好」的理念十分切合，在國小綜合活動領域之學習重點說明

中，學習表現與學習內容可以有不同的對應組合方式，教師可視教學需求，彈

性對應，進行教學設計。因此課程架構涵蓋綜合活動領域三大主題軸(自我與生

涯發展、生活經營與創新、社會與環境關懷)，以 SEL讀報主題由內而外，由個

人到社會，由情緒覺察到價值思考，循序漸進協助孩子發展穩定的情緒系統。 

SEL讀報設計主題 教學目標 對應之學習表現 對應之學習內容 

一、自我覺察 

1-1讀報心情分享 

1-2早晨，窗邊送 

   來一份(     ) 

透過覺察自己的

煩惱與感受，探

索各種情緒及想

法，並試著表達

及描述。 

1a-II-1 展現自己能

力、興趣與長處，並

表達自己的想法和感

受。 

Aa-II-3 自我探索的

想法與感受。 

二、自我管理 

2-1考試考差好挫 

    敗怎麼辦?  

2-2萬聖節怕鬼怎 

    麼辦? 

面對學習挫折及

日常困擾，透過

調整情緒、想法

與行動，實踐生

活目標。 

1b-II-1 選擇合宜的

學習方法，落實學習

行動。 

1a-III-1 欣賞並接納

自己與他人。 

Ab-II-1 有效的學習

方法。 

Aa-III-1自己與他

人特質的欣賞及接

納。 

三、社會覺察 

3-1探索情緒星球 

3-2我和朋友吵架 

   了怎麼辦? 

試著理解他人想

法與同理他人感

受，進一步認識

社會文化、價值

觀與規範等。 

2a-II-1 覺察自己的

人際溝通方式，展現

合宜的互動與溝通態

度和技巧。 

Ba-II-1 自我表達的

適切性。 

Ba-II-2 與家人、同

儕及師長的互動。 

Ba-II-3 人際溝通的

態度與技巧。 

四、人際關係技巧 

4-1我好像被排擠 

   了怎麼辦? 

4-2想競選班長怎 

   麼辦? 

能與他人建立健

康與良好的關

係，並在需要時

能夠尋求協助或

幫助他人。 

2a-III-1運用同理心

增進人際關係。 

2b-III-1 參與各項活

動，適切表現自己在

團體中的角色，協同

合作達成共同目標。 

Ba-III-3正向人際

關係與衝突解決能

力的建立。 

Bb-III-2團隊運作

的問題與解決。  

五、負責任的決定 

5-1告別怪癖 

5-2展現善意，在 

   心裡種棵樹 

個人言行在人際

互動中，考量倫

理道德和規範，

經評估利弊與後

果，能為自己的

選擇負責。 

2c-II-1 蒐集與整理

各類資源，處理個人

日常生活問題。 

1d-II-1 覺察情緒的

變化，培養正向思考

的態度。 

Bc-II-3 運用資源處

理日常生活問題的

行動。 

Ad-II-1 情緒的辨識

與調適。 
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捌、教學過程及教學評量:  

一、自我覺察 主題 1-1:讀報心情分享 時間:40分鐘 

⚫教學過程:透過國語日報自由閱讀，引導孩子從文章或議題中，由第三者的 

 角度，安全探索自己的感受或想法，練習基本情緒覺察與辨識。 

評量:分組共讀報紙，再運用電影動 

畫「腦筋急轉彎」的人物貼紙，找出報

紙文章中讀到的情緒，各組討論: 

1.你們找到了哪些情緒人物? 

2.你有類似的事件或經驗嗎? 

3.如果是你遇到這件事，你也會出現像

「樂樂、怒怒、憂憂、驚驚」的心情嗎? 

 

評量:閱讀報紙後，利用聯絡簿

小日記欄位分享讀報後的心情感受 

 
 

一、自我覺察 主題 1-2:早晨，窗邊送來一份(     ) 時間:40分鐘 

⚫教學過程: 藉由早晨送來的報紙，由具體物件轉化為抽象的情緒，讓小讀者

為其內在感受的主要情緒命名，並透過書寫及口語表達描述情緒。 

評量:請學生分享早晨報紙中，為他送來一份什麼樣的心情，寫下感受。 

   
評量:邀請孩子在團體中練習表達自己的感受或想法；報紙就像有了聲音， 

  為我們帶來快樂、感動、哀傷、自信、好奇、幸福等各種情緒樣貌。 
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二、自我管理 主題 2-1:考試考差好挫敗怎麼辦?  時間:80分鐘 

⚫教學過程:讓孩子透過自由繪圖畫下自己的爆炸星球，引導情緒紓解與表

達；再共讀報紙主題「考試考差好挫敗」怎麼辦?討論解決的方法和觀點，如:

專注呼吸、與人交談、失敗不可怕及尋找學習法等。接著分組腦力激盪，找出

面對壓力及因應挫敗的方式，寫在星星便條紙上，貼在爆炸星球並小組發表。 

  
 
                           

  
 

  

  
評量:透過閱讀及分享，學到有壓力時的定心方法，在小日記中回饋收穫。 
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二、自我管理 主題 2-2:萬聖節怕鬼怎麼辦?  時間:40分鐘 

⚫教學過程:萬聖節活動觀察到有些孩子很興奮，有些孩子卻是恐懼與害怕，

藉由讀報主題「妖魔鬼怪好嚇人」怎麼辦信箱的提問，同理孩子的感受，協助

其自我接納，並藉由同儕的經驗分享，找到合宜的方法面對情緒不安的時刻。 

  
評量:運用南瓜便利貼，讓孩子分享萬聖節的感受或克服害怕的小秘訣。 

 

三、社會覺察 主題 3-1:探索情緒星球 時間:40分鐘 

⚫教學過程:閱讀國語日報第 8、9版(學生作品投稿)，找出同樣是四年級學生

的文章進行剪報，仔細閱讀後，你覺得主角的心情感受為何?想像一下，如果

你是他，你會有什麼情緒、想法和行動?每個人都像是宇宙中獨特又神秘的情

緒星球，邀請孩子試著設身處地了解他人，探索不同情緒星球的豐富面貌。 

    
 

 
評量:學生能試著理解他人想法與同理他人感受，最後將孩子的探索經驗分

享在班級公佈欄上，邀請全班到不同的情緒星球探險。 
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三、社會覺察 主題 3-2:我和朋友吵架了怎麼辦? 時間:40分鐘 

⚫教學過程:閱讀國語日報主題「我和朋友吵架了」怎麼辦?引導孩子先安頓情

緒，再反思衝突後，釋出善意。平日可先和朋友建立默契，了解對方需要的溝

通模式。請孩子用對話框的方式，寫下「吵架時要如何說」或「採取何種方式

和好」，並請同學聆聽之後回饋感受，再調整成更適合的溝通態度和技巧。 

   
 

  
評量:能覺察自己的人際溝通方式，並練習衝突時以合宜的態度對話。 

 

四、人際關係技巧 主題 4-1:我好像被排擠了怎麼辦? 時間:40分鐘 

⚫教學過程:閱讀國語日報主題「我好像被排擠了」怎麼辦?引導孩子思考當處

於不被接納時的心情、可能發生的情境或嘗試溝通，在需要時能夠尋求協助或

幫助他人，也可試著重新建立交友圈，或選擇尊重彼此立場，增進人際適應。

討論相關主題能減少誤會，預防霸凌事件發生，讓孩子在學校環境中有安全感 
   

  
評量:能預先思考當自己感受不舒服的人際情境時，可採取哪些正向解決策

略或求助師長，全班集思廣益，共同打造友善及正向的學習環境。 
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四、人際關係技巧 主題 4-2:想競選班長怎麼辦? 時間:40分鐘 

⚫教學過程:閱讀國語日報主題「我好想當班長」怎麼辦?引導孩子思考:許多

同學熱心助人，想擔任班級幹部又怕沒選上失落，五年級即將分班，如果你有

意願想參選班長，可以怎麼達成願望?透過讀報內容討論班長需具備的能力，

包含:確定任務內容、學習與人合作、適時尋求幫助及做事穩定有序等，適切

表現自己在團體中的角色，也許能為自己爭取到承擔重要責任的機會。 
   

   
評量:思考心中理想的班長特質，能為自己設定的目標找到達成的方法。 

 

五、負責任的決定 主題 5-1:告別怪癖 時間:40分鐘 

⚫教學過程: 觀看國語日報「告別怪癖」之「YouTube學習寫作方法」影片(掃

描 QRCode)，包含寫作方法分析、主題繪本及名作家分享等，引導孩子進一步

探索:(1)讀完這篇文章的感想為何? (2)看到捷克畫家繪本《搶救壞習慣！》

裡的小火龍，你心目中的懷習慣長得如何?(3) 你是否也有想克服的壞習慣? 

引導孩子評估利弊與後果，能為自己的選擇負責及發展適合的行動。 
   

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

評量:思考想克服的壞習慣，評估優缺點，運用資源發展解決生活問題。 

掃描報紙

QRCode 
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五、負責任的決定 主題 5-2:展現善意，在心裡種棵樹 時間:40分鐘 

⚫教學過程:國語日報主題「展現善意 在心裡種棵樹」文章有個小測驗，檢視

自己的人際互動模式，其中包含:主動助人的意願、欣賞他人優點、做錯事會

先道歉及向別人表達感謝等，讓孩子了解自己的人際傾向及特質，再藉由全班

共同討論如何與人相處，營造自己喜歡的團體氣氛。最後，請孩子將願意為團

體表現的正向行動寫在葉片上，在即將分班升上高年級前，在全班心裡種下充

滿善意的大樹。即使未來到不同的新環境，仍帶著彼此的祝福及正能量前進，

選擇在新班級也灌注正能量，幫助自己與社會群體健康成長。 
   

   
 

  
評量:能選擇對自己和團體有益的觀點和態度，並發展出正面的價值行動。 

 

玖、教學省思與回饋 

一、課程設計能結合發展性輔導工作:近年教育單位為因應校園環境變化，以提

升學生身心健康為目標，修訂多項政策，如校園心理健康促進計畫及校園學生

自我傷害三級預防工作等。以讀報進行社會情緒學習的課程設計，能落實三級

輔導中的「發展性輔導」，透過孩子熟悉的讀報活動，幫助老師在教學現場，從

矯正型對話，轉化為預防型對話；從輔導上抽象的期待，轉化成具體的實踐。 

二、維持「身心容納之窗」穩定: 精神科醫師 Daniel J. Siegel曾提出「身心

容納之窗」概念，說明每個人都有一個獨特的身心平衡狀態。過度喚起可能出

現憤怒、煩躁或害怕等反應；過度抑制可能出現憂鬱、低能量或麻木等狀態。

SEL讀報課程能幫助孩子認識自己的「身心容納之窗」，當他覺察情緒波動超出
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窗外，無法有效因應日常行動或壓力時，能嘗試主動調節，協助自己回歸穩定

的狀態，亦避免傷害性的行動產生。在 SEL讀報課程實施期間，老師發現班級

孩子遇到衝突時，會練習使用適當的語言，表達負面感受；也會主動化解誤會

或接納對方不小心的錯誤，班級整體氣氛變得更穩定及融洽。 

三、讀報教育成為教學魔法:教學者長期觀察孩子閱讀報紙時感興趣的主題，其

中國語日報第四版每個月會刊登一次「怎麼辦信箱?」討論主題是孩子生活中覺

得困擾又難以啟齒的問題，因此本次課程設計選取貼近學生生活的主題內容，

報紙中主角的心情能引起共鳴，讓孩子覺得被同理和接納，在討論過程中，也

能激盪出多元觀點，找到調適情緒的方法。報紙對老師的教學來說就像魔法，

是一份素材、一套工具、一股神奇的力量。 

四、學校日邀請家長合作式參與:實施「以讀報開啟社會情緒學習(SEL)之窗」

課程前，教學者會在學校日和家長對談時，分享參與讀報實驗班前期孩子的成

長與收穫，並說明社會情緒學習課程的理念，讓家長了解課程設計的目標及收

益。邀請家長在平時家庭生活中，也能適時引導孩子辨識與管理情緒，透過建

立「成長型思維」，遇到挫折時能鼓勵再試試看，將挑戰視為成長的機會，親師

合作提供孩子正向學習環境，發展出關心別人的能力，學習做負責任的決定。 

 
五、實施 SEL 讀報課程對教學者的正向回饋:教師與學生在社會情緒學習的過

程，互為主體。若老師處於身心平衡的健康狀態，對孩子有正向的示範作用；

孩子的真實表現也能回饋教師，調整教學內容及溝通模式，找到與不同孩子的

相處之道。當老師放慢腳步，陪伴孩子覺察他的信念系統，孩子也能從中感受

到勇氣與力量，藉由情緒之窗打開自己和世界對話的橋樑，逐步成長。 
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註: 本教案設計所使用影像之學生均已簽署肖像使用授權同意書(含本人及家長)。 


