
從情緒覺察到學生注意力的支
持

分享講師：孔慶麗

分享內容主要修改自藍偉瑩老師的114年度SEL入校簡報檔
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回顧與銜接
part1

具體事件        學生行為背後的訊號      教師的價值觀　



活動一：讓我最在意的學生行為

1. 每位老師在答案卡背面寫下自己最在意、最容易被挑起情

緒的學生行為 1~2項
2. 想一想或與夥伴討論，這行為背後應該是代表何種情緒的

缺口，完成以下的句子

　　要是他能夠＿＿＿＿，他就會＿＿＿＿

例如：要是他能夠更加有責任感，他就會準時交作業



活動二：我為什麼在意 (自我覺察 )

繼續書寫在答案卡上以下問題：

1. 我會這麼在意，是因為 __________(我介意的點是 ...)

2. 當學生這樣時，我的感受是  _________

小組分享 (3~4人)：

我特別在意學生的哪種行為？　因為我的價 值觀或信念是 ...



自我認同的種子

我期待在課堂上成為哪一種老師?

我的價值觀如何影響我對

學生行為的解讀?

我們在意的

不只是行為

而是那個行為觸動了我對

"自己是什麼樣的老師"的想像

被愛、被接納、被尊重、有意義、自由



學霸會是好老師嗎?

● 我很希望學生負責認真，當學生偷懶、缺交

作業時，我會...

● 我很在意尊重與秩序，遇到學生挑釁時，我

會...

● 我期待學生能主動學習，看到學生放棄時，

我會...



小結

學生的行為

=求生訊號

● SEL不只是幫學生穩定情緒，也幫我們理解自己是怎樣在

回應他人

● 覺察，是一種理解他人的方式；也是一種善待自己的能力

老師的反應

=價值回聲



注意力是被創造的
part2

注意力是可

以被引導、

被創造的　

理解情緒安全

與專注力關聯　

透過案例與對話

，看見如何在

課堂創造專注　



● 剛剛提到許多學生的行為，行為背後很

大部分都和＂注意力＂有關

● ＂注意力＂是天生的？還是可以透過

設計引導的？



圖片來源   https://cebsit.cas.cn/kpwz/201907/t20190703_5332553.html
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學生焦慮、
不聽指令

挫折容忍度低、
脾氣火爆

專心思考、
能自我控制

記住「錯了會被罵」，
怕得不敢講實話

https://cebsit.cas.cn/kpwz/201907/t20190703_5332553.html


學生容易分心？

注意力是被創造的！

學生能專心聽、好好學，是前額葉能運作的狀態下

如果孩子的生存腦還在防衛、情緒腦被劫持...

老師不是要要求他＂專心＂

而是要創造讓前額葉重新上線的環境



活動：從"要求專心"到"創造專心"

每位老師回想某一堂課，寫在答案卡背面

1. 學生最專注的時刻是什麼時候 ?

2. 那個時刻你做了甚麼 ?

(多寫些細節，如：給任務？互動？ ...)



活動：從"要求專心"到"創造專心"

小組分享（3~4人)

1. 彼此分享學生上課很投入的時刻，找出當

時"專注被創造"的條件

2. 寫在小白板上



邀請大家一起瀏覽彼此的 內容

每人可以選兩組的白板 (喜歡該組的內容，不能是自己組別)

將你手中的磁鐵片放上去



操作逛藝廊~大班表達



SEL

五要素

活動：從"要求專心"到"創造專心"



概念統整

注意力

是情緒與學習的橋樑

● 接續的練習：如何設計讓學生能專注的鷹架

● 專注，不是被命令出來的，而是被理解與引導出來的

老師的設計

幫學生"上線"、"斷線"?



創造學生能專注的課堂鷹
架
part３設計可視化、可執行的課堂鷹架

幫助學生在學習中培養覺察與自我管理

看見SEL能力如何自然地融入學科教學中



對應SEL能力

創造學生能專注的課堂鷹架的四個面向

注意目標
注意

懂與不懂

注意

情境位置

注意

下一步

讓學生知

道今天要

學什麼?

幫學生

自我檢核

理解程度

幫學生知

道"我現在

在哪階段"

給學生

選擇、

引導反思

自我覺察 自我管理 自我管理 負責任的決定



活動：課堂情境再設計

每位老師回想某一堂學生容易分心的課，寫在答案卡背

面

1. 學生通常在哪個環節容易分心 ?

2. 那個時刻你做了甚麼 ?



活動：課堂情境再設計

小組討論與重新設計（ 3~4人)

小組討論以某位老師的課堂為例，試著設計鷹

架策略(至少一個面向 )，能讓學生重新提升專

注力，並在白板上寫下來



創造學生能專注的課堂鷹架的四個面向

注意目標
注意

懂與不懂

注意

情境位置

注意

下一步

讓學生知

道今天要

學什麼?

幫學生

自我檢核

理解程度

幫學生知

道"我現在

在哪階段"

給學生

選擇、

引導反思

自我覺察 自我管理 自我管理 負責任的決定



活動：課堂情境再設計

● 小組上台分享該組設計

○ 其他組老師給回饋

○ 這樣的設計在培養哪個 SEL能力?



教完 學會

● 鷹架不是增加活動，而是讓學生看見學習的結構、建立

掌握感

● SEL不是增加教學負擔，而是透過小設計滲入教學日常



統整與反思

專注力培養

是"關係的結果 "

● 各組提升專注力的設計，哪一個讓我最有共鳴 ?

● 如果明天就開始嘗試，覺得從哪裡開始最容易 ?

● 這樣設計，除了讓學生更專注，也可能改變哪些

人際互動或情緒氛圍 ?

孩子願意學習

感受被看見、被理解、被引導



SEL教學設計重點
part４

OECD提的

三大學習

 困境樣態

透過案例

說明如何因

應困境樣態　

化解學習困境

的SEL教學設計

連結重點　



OECD的SEL教育政策報告(2019)

學習困境樣態 表現現象 可能原因

課堂投入感低

學習策略不熟

對錯誤高度焦慮

無精打采、
容易分心

讀很多記不
得、效率低

害怕失敗、
害怕發言

缺乏內在驅動力

不知如何規劃、
組織...

缺乏安全感和自信



課程設計  → 提升學習興趣

我幹嘛要學這個？

生活
連結

矛盾
驚訝

挑戰
任務

課堂投入感低



你印象中的地理課?

地形、氣候、人文、經濟...

如何勾起學生興趣?



    
  
      

      
      

  
  

    

  

  
        

        
  

照片中的車，用途是什麼 ?   

課程設計  → 生活
連結



    
  
      

      
      

  
  

    

  

  
        

        
  為何

印度人

隨地便溺

情況這麼嚴重 ?

各組寫小白板



    
  
      

      
      

  
  

    

  

  
        

        
  

印度5年狂蓋1億間廁所 ...
為何人們不敢用 ?



    
  
      

      
      

  
  

    

  

  
        

        
  

印度民眾視廁所侮辱神
明

約6億人戶外便溺

廁所是不潔象徵 !
印度人寧願走 1小時到野

外
也不在家中

報導標題



    
  
      

      
      

  
  

    

  

  
        

        
  

羞澀的女性

只能在黎明時分結伴去郊區 ...

如果女孩子突然很急 ...

會害怕嗎？

１～５分　請舉手表達



如果你是當地婦女

你會站出來爭取蓋公廁嗎 ?

 請說明理由     
各組討論後，寫出會或不會，並寫出理由

注意

下一步

給學生

選擇、

引導反思



  

  
  

  

  
  

  

  
  

  

  

  
  

A、B分別是美國的哪一族群 ?   寫白板

印地安人、白人、非裔黑人、亞太裔、拉丁裔

A B

課程設計  → 矛盾
驚訝
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1. 哪一區是印地安少數民族保留區 ? 判斷的原因 ?
2. 哪一區是拉丁裔主要分布區，讓川普想蓋圍牆阻隔 ? 判斷的原

因?



這三位都是哪個族群 ?

愛因斯坦 史蒂芬史匹柏 卓別林

為何他們都成為美國人 ?

課程設計  → 挑戰
任務



關於猶太人
聯想或疑

問...

每人寫白板



提問力教學：引導思考、同儕討論學習  

學習策略不熟

提供學生學習

的建構，促進

關鍵理解

讓學生

刻意練習

自學、討論...

讓學生思考

如何學會

經歷了什麼





師生對話  → 建立＂可以錯＂的學習文化 

對錯誤高度焦慮

建立學生

能動性

你怎麼

想？

同儕學習

小組討論



● 何時需要小組討論 ?

● 動靜切換的課堂機制

● 多樣的小組發表方式



專注的條件

● 當學生感到安全、覺得自己做得到、並且理解為什麼

要做，他就會開始展現能動性(Agency)

● 能動性不是"被要求"，而是"願意選擇"、"主動參與"

● 專注的終點，是能動性 。學生開始為自己的學習做選

擇了。



學習困境樣態 表現現象 可能原因

課堂投入感低

學習策略不熟

對錯誤高度焦慮

無精打采、
容易分心

讀很多記不
得、效率低

害怕失敗、
害怕發言

缺乏內在
驅動力

不知如何規
劃、組織...

缺乏安全感和
自信

有意義感

專注的條件

可掌控感

安全感



找出我的SEL實踐起點
part5

● 安頓自我

● 以案例開啟師生對話

● 盤點SEL五大能力的優先次序

● 規劃一個這學期可實踐的小行動



薩提爾女士：

藉由挖掘內心小冰山

能讓彼此擁有＂心很靠近＂的安全感

當有了安全感，自然能卸下刺蝟裝了

發生問題不是問題

如何應對才是問題
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先安頓自己

當你感覺憤怒、煩悶或焦慮的情緒時……

李崇建老師提出６Ａ自我安頓方法
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請輕閉雙眼  聽我說...

回想今天一開始寫的

最在意、最容易被挑起情緒的學生行為



1A，覺察（aware）情緒：發現自己可能正在生氣或 ...

2A，承認（acknowledge）情緒：承認自己正在 ...

3A，允許（allow）情緒：情緒是自然的流動，我，可以 ..

4A，接受（accept）情緒：原來，發生這些事情我會 ...

                                   ~停頓、深呼吸 ~

請慢慢張開雙眼



5A     轉化（action）情緒：

轉化掉此刻對自我的負面想法 ...

觀點和期待合理嗎 ?

合理但是痛苦，還要堅持嗎 ?

能用另外的角度看事情嗎 ?

為自己做五次深呼吸，想像憤怒排出體外

53



6A     欣賞（appreciate）：

即使我感到生氣，我也欣賞認真的

自己，仍然沒有放棄我的教學

54



小小刺蝟 ?







小三的學生衝進辦公室來告狀，說有

同學對他比中指，他很不開心...

請各組討論，該如何開啟對話?

提出幾個提問句，依序寫在白板上

https://docs.google.com/document/d/1otH2R3cb53i2warE4huGpgvo-x8c5n11mQSEqkp6RlA/edit?usp=sharing

https://docs.google.com/document/d/1otH2R3cb53i2warE4huGpgvo-x8c5n11mQSEqkp6RlA/edit?usp=sharing


問題分析XSEL能力缺口覺察  
自我覺察、自我管理、社會覺察、人際技巧和負責任的決策

1. 上課插話、坐不住~~能力缺口?

2. 不交作業、學習敷衍~~能力缺口?

3. 不和同學好好合作~~能力缺口?

4. 面對挑戰容易放棄~~能力缺口?

5. 害怕表達、退縮沉默~~能力缺口?

善用GPT詢問

教學設計

班級經營



從理解到行動

● SEL不是要求老師設計新活動，而是思考可以從哪

開始，將SEL相關理念放進自己的教學與班級

● 盤點SEL五大能力的優先次序

● 規劃一個這學期可實踐的小行動

● 推動SEL教學不求多，而求"持續與真實 "，每位老師

找一個自己能做、想做的切入點



Reach every student in every class 
every day.    ~Jonathan Bergmann


