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版權所有．翻拷必究
作者 / 楊俐容 美術設計 / 楊朝翔

引導國小資優生的
情緒與人際挑戰

以社會情緒學習(SEL)原則

李
筱
蓉

講
師

版權所有．翻拷必究

現任：宇寧身心診所臨床心理師
國立臺北教育大學心理與諮商學系兼任講師
臺灣芯福里情緒教育推廣協會講師團團⾧

曾任：臺灣芯福里情緒教育推廣協會秘書⾧
林口⾧庚醫院兒童心智科資深臨床心理師
臺灣大學、國北教大兼任輔導老師
各級學校教師特教輔導知能研習講師

專⾧：兒童及青少年心理發展、早期療育
兒童及青少年注意力、學習、情緒、行為及
人際等問題的心理評估與心理治療
社會情緒教育、親職教育、憂鬱症防治與介入

譯/著作：13歲就開始-給中學生的SEL社會情緒學習指南(合著)
讀懂孩子的情緒話 (合著)、兒童偏差行為 (合著)
遊戲治療實務指南 (合譯)、遊戲治療與危機處理 (合譯)

影音課程：通往了解自閉症的幽徑地圖、拒學工作坊

李筱蓉 臨床心理師講者
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版權所有．翻拷必究
作者 / 楊俐容 簡報設計 / 楊朝翔

資優生的
社會情緒特質與需求

第㇐章

資優學生的美麗與哀愁



2025/12/12

3

資優學生的美麗與哀愁

資優學生的美麗與哀愁
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資優學生的美麗與哀愁

(Asynchronous Development)

雙重特殊 (2e) 學生的挑戰
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版權所有．翻拷必究
作者 / 楊俐容 簡報設計 / 楊朝翔

SEL的內涵與應用

第二章

SEL五大能力~CASEL提出, 全球採用

自我覺察
認識自己的情緒、

價值觀、優勢和挑戰

自我管理
妥善管理情緒與行為，

以達到正向目標

社會覺察
了解並同理他人

人際技巧
建立正向關係、團隊合作，

並能有效處理人際衝突

負責任的決策
針對個人與社會行
為做出負責任的、
道德的、建設性的

決策
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為資優學生搭建SEL成⾧鷹架

為資優生搭建SEL成⾧鷹架

不㇐定同步
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為資優生搭建SEL成⾧鷹架

為資優生搭建SEL成⾧鷹架

可能愈強烈,
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為資優生搭建SEL成⾧鷹架

為資優生搭建SEL成⾧鷹架



2025/12/12

9

版權所有．翻拷必究
作者 / 楊俐容 美術設計 / 楊朝翔

以SEL為本的
情緒與人際輔導

第三章

版權所有．翻拷必究
作者 / 楊俐容 簡報設計 / 楊朝翔

提升情緒力

3-1
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情緒的心理學觀點

情緒感受來自特定的外在或內在誘發
情境，並且會導引㇐個人做出特定的
行為反應。

主觀的
情緒感受

外顯的
行為反應

特定的
誘發情境

攻擊憤怒

情緒管理核心觀念

主觀的
情緒感受

外顯的
行為反應挫阻 特定的

誘發事件

情緒沒有對錯
行為有恰當與否

調節情緒感受
管理行為反應

情緒失控

情緒管理：
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不同狀態的情緒教育與管理

平時教育，事前預防，事發處理

預防

教育
處理

情緒力養成術—EEG 管理法

Ease
• 以安頓身心

為基礎
•放鬆身心

•回復平靜

Empathize

• 先處理心情
•聆聽接納

•同理包容

Guide

• 再處理事情
•規範引導

•問題解決
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Ease 的具體做法

放鬆身心，回復平靜
• 確保安全
• 減少/避免更多刺激
• 協助/引導/鼓勵孩子執行有助於降溫的

好方法
• 好方法因人而異，請找到屬於您和學生專屬

的降溫好方法 !
• 給予時間和空間

Empathize 的具體做法

聆聽接納，同理回應
• 允許情緒產生，不壓抑情緒
• 不急於質問、批評指教
• 提升情緒粒度：以適當的情緒辭彙引導/

幫助學生把情緒說/表達出來
• 可降低大腦中與情緒相關的杏仁核活動，舒

緩負向情緒
• 有助於深化、儲存正向情緒
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Empathize 的具體做法

聆聽接納，同理回應
• 換句話說＋情緒詞彙

• 幫孩子換句話說，並且在其中置入符合心情
的情緒詞彙

• 用「你希望」開頭
• 幫孩子的話改為「你希望」開頭的句子

Guide 的具體做法

情緒表達的三不二能
• 不傷人，不傷己
• 不故意破壞物品 (尤其是公共物品)
• 不破壞關係
• 能讓情緒變得比較好，而且持續比較⾧的

時間
• 能讓下次處理得更好
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Guide 的具體做法

設定明確的規範，堅定溫和地執行
表達自己的感受、想法與期待

• 「我訊息 (I-message)」的運用
• 「我覺得…」+「因為…」+「我希望…」

找出可被接受的解決方案

版權所有．翻拷必究
作者 / 楊俐容 簡報設計 / 楊朝翔

提升人際力

3-2
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良好的溝通互動

營造溝通氣氛
• 察言觀色不白目
• 善用溝通紅綠燈掌握周遭氛圍

• 紅燈停：人多的場合不急著抒發感受與想法
• 黃燈想：多觀察、仔細聽、去感受
• 綠燈行：採取適當行動

• 留意其他影響溝通效果的因素
• 地點的選擇，如: 公開 / 私密；有利 / 不利
• 察覺對方的溝通意願

良好的溝通互動

掌握溝通內容
• 列出完整的訊息→表達完整的訊息

資料來源: 楊俐容 (2022).給中學生的人際溝通術
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適當解決人際問題

提升人際意圖歸因的精準性，有效解決人際
問題，促進同儕關係

學習精準判斷
人際意圖的

客觀線索

學習精準判斷
人際意圖的

客觀線索

不做輕率、武
斷的意圖歸因
不做輕率、武
斷的意圖歸因

認識人際意圖
推因及對人際
關係的影響

認識人際意圖
推因及對人際
關係的影響

歸

版權所有．翻拷必究
作者 / 楊俐容 美術設計 / 楊朝翔

親師協力
與溝通策略

第四章
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班級經營

正向經營

累積正向情緒的技巧
• 注意與分享孩子的正向情緒。
• 鼓勵孩子每天記錄 1～2 件感到開心的事。
• 鼓勵運動。
• 鼓勵親子、師生、學生彼此之間正向回饋。
• ……
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負向調節

防災教育
• 進行社會情緒教育，推廣情緒管理要點

防災演習
• 建立預警系統

• 有哪些情緒地雷? 有哪些可觀察的徵兆?
• 發展處理模式

• 處理順位? 處理模式 (SOP)? 處理方法 (行為改變技術、
正向管教…)?

救災行動
• 保護師生安全，減少負面衝擊

• 設停損點，採取降溫措施
• 事後處理：重點放在下㇐次事件的預防

家⾧協力
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從「投訴」到「同盟」
• 先談優勢，再談挑戰
• 用「特質」說話，不用「缺點」說話

• 如：將「固執」替換為「原則性強」，將「情緒化」
替換為「情緒敏感」

• 建立共通語言
• 如：SEL語言 (情緒調節、成⾧型思維…)

• 將問題轉化為「共同目標」
• 如：㇐起幫助孩子發展「情緒彈性」

親師溝通的黃金原則

結語
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結語

當㇐個人
有能力妥善處理負向情緒、

有能力讓正向情緒趨向最大化、
並對有益身心的事物充滿好奇，

才會對生命和生活充滿熱情與動力，
才會有真正的身心健康！

歡迎持續關注芯福里

官方網站 FB粉絲頁

Line社群 播客頻道


