
114學年度歷史科-SEL社會情緒學習融入教學教案 

學校名稱：新北市私立復興高級商工職業學校 

教案名稱：社會情緒學習與壓力轉換 

教案設計者：社會科 / 蔡崟虹老師 

一、教學設計理念說明（500 字以內為原則） 

1.課程設計： 

      關注學生知識技能，了解情緒產生的因素與行為模式，重視生活適應、就業準備， 

  促進全人發展。結合認知、情緒和社會面向整體發展，培養健全心理素質， 因應職場 

  需求與挑戰。 

      將社會情緒學習的概念轉化為具體的教學活動，讓學生在情境模擬與實例分析中  

  發展自我覺察、自我管理、社會覺察、人際技巧與負責任的決策等五大核心能力。從 

  自我覺察與管理自身情緒開始，察覺社會情緒，延伸到與他人互動，最終培養負責任 

  的行為與態度。 

2.課程架構：  

  運用情境教學、合作學習、反思與學習評量等多元教學策略設計課程。 

  (1)以問答方式引導學生思考並切入主題。 

  (2)設計情境題、學生發揮合作精神，討論與分享。 

  (3)撰寫學習單，反思、評量學習成效。 

3.成效評估： 

  (1)了解情緒的意涵。 

  (2)提升自我察覺與社會察覺能力。 

  (3)情緒管理應用於社會職場，培養良好人際互動與負責任的態度。 

 

二、SEL 核心概念與能力指標、教學技巧應用說明 

SEL領域 指標 指標之職場情境 SEL技巧應用 

自 

我 

覺 

察 

1-1 對個人和社會認同感到舒適 

1-2 知道個人、文化和語言的優勢 

    並為此感到驕傲 

1-3 使用高階和複雜的情緒詞彙來 

    識別情緒 

1-4 在所有行動中展現誠實和正直 

1-5 連結感受、價值觀並質疑偏見  

    和成見，想辦法改變他們 

1-6 展現進階的自我效能 

1-7 知道優勢並在需要的領域有成 

    長心態 

1-8 知道興趣並有進階的目標感 

1-1接到案子被認同 

1-2發覺自身優勢並 

   加以運用 

1-3提升對情緒的高  

   敏感度 

1-4良好人際互動 

1-5察覺與管理運用 

   良好人際互動 

1-6覺察管理負責任 

1-7了解自己發揮優 

    勢 

1-8察覺後努力完成 

1-1覺察與人際互動 

1-2覺察與人際互動 

 

1-3自我覺察與管理 

 

1-4人際互動與負責 

1-5覺察、人際互動與 

    負責任態度 

1-6覺察管理負責任 

1-7覺察管理負責任 

 

1-8自我覺察與管理 



自 

我 

管 

理 

2-1 管理進階情緒 

2-2 使用各種策略識別和管理壓力 

2-3 提升自律和自我激勵的水準 

2-4 有效運用執行功能技能 

2-5 使用目標設定歷程來設定並達 

    成多個目標 

2-6 展現出勇氣 

2-7 表現出進階的獨立 

2-8 為自己和他人表現出進階的主 

    動性 

2-1退件又被嘲笑 

2-2修正再做 

2-3修正再做 

2-4與客戶討論 

2-5討論後、修正再做 

 

2-6與客戶討論 

2-7修正再做 

2-8討論後、修正再做 

2-1察覺與管理 

2-2管理與負責任 

2-3管理與負責任 

2-4管理與互動 

2-5管理、互動與負責  

    任 

2-6管理與互動 

2-7察覺與管理 

2-8察覺管理與互動 

社 

會 

覺 

察 

3-1 展現進階的觀點取替 

3-2 進階辨識他人優勢的能力 

3-3 經常表現同理和慈悲 

3-4 進階表達對他人的關懷 

3-5 頻繁地表達感恩 

3-6 辨別複雜社會規範和情境期望 

3-7 理解組織和系統影響的複雜性 

3-1與客戶討論 

3-2請教同事 

3-3與同事、客戶討論 

3-4與同事、客戶討論 

3-5與同事、客戶討論 

3-6與同事、客戶討論 

3-7與同事、客戶討論 

3-1管理與互動 

3-2覺察與互動 

3-3覺察與互動 

3-4覺察與互動 

3-5覺察與互動 

3-6覺察與互動 

3-7覺察與互動 

人 

際 

關 

係 

技 

巧 

4-1 精熟溝通技巧 

4-2 加強正向關係並辨識不健康的   

    人際關係 

4-3 深化文化能力的理解 

4-4 在團隊中合作與協作 

4-5 最大化有效使用問題解決策略 

4-6 有效率且有效能地解決衝突 

4-7 抵抗負面社會壓力，辨別正向 

    社會壓力 

4-8 擔任領導角色 

4-9 尋找支持和幫助他人的機會 

4-10 為自己和他人提出主張 

4-1與同事、客戶討論 

4-2與同事、客戶討論 

 

4-3與同事、客戶討論 

4-4請教同事 

4-5與同事、客戶討論 

4-6與同事、客戶討論 

4-7與同事、客戶討論 

 

4-8策畫執行 

4-9與同事、客戶討論 

4-10與客戶討論 

4-1覺察與互動 

4-2覺察與互動 

 

4-3覺察與互動 

4-4覺察與互動 

4-5覺察互動負責任 

4-6覺察互動負責任 

4-7覺察互動負責任 

 

4-8覺察互動負責任 

4-9覺察互動負責任 

4-10覺察互動負責任 

負 

責 

任 

的 

決 

定 

5-1 精熟好奇心和開放心態 

5-2 在決策時經常考慮安全及道德 

    倫理 

5-3 根據信息做出判斷 

5-4 識別並執行個人及社會的問題 

    解決方法 

5-5 考慮並評估行動的後果 

5-6 在課堂中及課堂外精熟批判思 

    考技巧 

5-7 理解在社會中的角色和影響 

5-1與客戶討論 

5-2與客戶討論 

 

5-3與客戶討論 

5-4與客戶討論 

 

5-5與客戶討論 

5-6與客戶討論 

 

5-7與同事客戶討論 

5-1覺察與互動 

5-2覺察與管理 

 

5-3覺察與管理 

5-4覺察互動負責任 

 

5-5覺察互動負責任 

5-6覺察互動負責任 

 

5-7覺察互動負責任 

 

 

 



三、教學單元設計 

科目 社會科 實施科別/年級 廣二信班 

單元名稱 科技發展----兩個你好 總節數 1 節/50分鐘 

教材來源 課本、網路 設計者 社會科 / 蔡崟虹 

核心素養 自我覺察、自我管理、社會覺察、人際技巧和負責任的決策 五面向 

學習重點 

學習表現 

1.以問答方式引導學生思考並切入主題。 

2.設計情境題、學生討論、分享。 

3.撰寫學習單，評量學習成效。 

學習內容 

1.了解情緒產生的生理因素。 

2.討論、分享與練習。 

3.學習情緒應用於職場社會。 

學習目標 

1.了解情緒產生的生理因素 

【認知】理解杏仁核在大腦中的功能及其引發焦慮的機制 

【情意】會主動學習「教育」大腦皮層的方法 

【技能】學會即時安撫杏仁核的物理放鬆法 

2.學習情緒產生後的行為模式。 

3.面對變動的職場環境，能察覺自己與他人情緒、有效溝通、建立良好 

  人際關係，做出負責任的決策，提升幸福感和適應力。 

議題融入 認識情緒、自我察覺與管理、社會察覺與人際關係技巧。 

教學資源 課本、網路、數位講桌、單槍投影機、麥克風、投影筆、學習單 

職場情境 溝通、團隊合作、問題解決、責任感 

教學活動內容 時間 SEL技巧運用 教學評量 

一、導入： 

為什麼會不自覺地緊張、有情緒？ 

二、教學內容： 

   (一)介紹杏仁核：大腦中掌管焦慮與 

         應激反應的部位。 

   (二)生理反應識別：當杏仁核啟動時， 

       身體會出現心率加快、血壓升高、 

       想上廁所等現象。 

   (三)安撫杏仁核：物理層面的修復 

     1.深呼吸法：介紹「橫隔膜呼吸法」 

       或「Give Me Five 呼吸法」(每 

       分鐘呼吸 5-6 次，吸氣與呼氣 

       各持續約 6 秒），讓身體平靜。 

  2.引導想像練習：腦海中構建放鬆 

       畫面，感受其中的聲音與氣味。 

  3.肌肉放鬆法：從頭到腳掃描全身  

       有意識地放鬆緊張的肌肉。   

 

3分鐘 

 

10分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.辨識情緒 

2.覺察自我與   

  他人情緒反應 

3.管理情緒起伏 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



    4.教育大腦皮層：認知層面的重塑 

 (1)辨識錯誤認知：列舉常見焦慮源， 

       如悲觀、完美主義、猜測別人想 

       法以及災難化思維。 

 (2)認知療法：將「我應該...」批判 

       思維改為「我想...」行動導向。        

   (3)暴露療法：有計畫地接觸造成焦 

       慮的事物，讓杏仁核學會「這並 

       不危險」。 

 (4)正確認識焦慮：發現問題、擬訂  

       計畫、執行或放下。 

三、說明情緒與人際互動的關係，列舉 

    職場可能會發生的互動模式與反應。 

四、教學演練： 

   (一)題目：得知下午客戶要看設計圖， 

             上午須做好準備。 

       演練：情緒與因應策略。 

   (二)題目：因緊張表現失常，被斥責 

             且懊惱。 

       演練：因應策略。 

   (三)題目：團體合作設計方案，有人 

             延宕影響進度。 

       演練：情緒與因應策略。 

   (四)題目：加班熬夜設計的作品遭到 

             客戶退件。 

       演練：情緒與因應策略。 

五、分組討論與報告 

六、總結： 

    情緒管理與應用在職場社會的重要。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5分鐘 

 

 

 

20分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7分鐘 

 

5分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.辨識情緒 

2.覺察自我與   

  他人情緒反應 

3.管理情緒起伏 

4.學習人際互動  

  與應對 

5.做出負責任的 

  決策 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.口語評量 

 (1)討論 

 (2)分享  

 (3)報告 

 

2.學習單 

四、附錄 

1.學習單：自我覺察與管理 

2.簡報：自編教案、PPT 

3.教材：課本、網路資源 

  



 

學習單 

自我覺察與管理-1 自我覺察與管理-2 

 

 

 

 

 



 

自編 PPT (擷取部分內容) 

 

 

 

 

 

 



網路資源 

【情緒動畫】認識情緒意義 ︳每一種情緒都有重要功能 

https://www.youtube.com/watch?v=ICKkNwzL56M&t=42s 

總是一秒被惹怒？告別憤怒、焦慮，SEL社會與情緒學習靠這五步驟 

https://www.youtube.com/watch?v=GeXY3ugIRwQ 

SEL是什麼？4方法讓社會情緒學習融入課程  文章列表 王乙財  

https://class.tn.edu.tw/modules/tad_web/page.php?WebID=1514&PageID=26833 

參考文獻 

劉欣宜、林佳慧（2022）。社會情緒學習運用在國中議題教學的實施原則與策略。 

國家教育研究院年度研究成果報告（NAER-2022-010-C-1-1-B1-03）。新北市：國家

教育研究院。https://www.grb.gov.tw/search/planDetail?id=14328721 

觀課照片 

  

課程說明 

  

教學演練 

 

https://www.youtube.com/watch?v=ICKkNwzL56M&t=42s
https://www.youtube.com/watch?v=GeXY3ugIRwQ
https://class.tn.edu.tw/modules/tad_web/page.php?WebID=1514&PageID=26833
https://www.grb.gov.tw/search/planDetail?id=14328721
https://www.grb.gov.tw/search/planDetail?id=14328721


114學年度歷史科-SEL 社會情緒學習融入教學 

教師公開授課觀課紀錄暨回饋表 
                                                               (觀課者填寫) 

領域/科目 社會科 實施年級 廣二信班 

主題名稱 公民學習與壓力 總節數 1節/50分鐘 

單元名稱 科技發展----兩個你好 教學者 社會科 / 蔡崟虹 

觀課者 

張華聖、江亞萍、黃美儀、藍瑪琍 

孫嘉怡、陳銹陵、楊秉樺、林國書 

呂曉佩 

教學日期 
115年 4月 29日 (三)  

11：10 – 12：00 

觀察項目 
傑
出 
5 

優
異 
4 

普
通 
3 

尚
可 
2 

待
加
強 
1 

不
適
用 

一 
、 
素 
養 
導 
向 
原 
則 

1.關照知識、能力與態度的整合 □ ■ □ □ □ □ 

2.情境脈絡化的學習 □ ■ □ □ □ □ 

3.強調學習歷程、學習方法及策略（學會學習） □ ■ □ □ □ □ 

4.在生活及情境中整合活用、實踐力行 □ ■ □ □ □ □ 

二 
、 
學 
習 
歷 
程 

1.能引導學生達成職場社會情緒能力之學習目標（目標） □ ■ □ □ □ □ 

2.能以職場情境引導學生理解學習內容與職場的關聯（教材） □ ■ □ □ □ □ 

3.能促進學生投入職場社會情緒學習的歷程（教法） □ ■ □ □ □ □ 

4.能進行符合學生職場 SEL 表現之評量（評量） □ ■ □ □ □ □ 

5.能營造有支持與信任的學習氛圍（班級經營） □ ■ □ □ □ □ 

6.能引導學生反思行為與職場人際互動（反思） □ ■ □ □ □ □ 

三 
、 
S 
E 
L 
融 
入 

1.自我覺察 □ ■ □ □ □ □ 

2.自我管理 □ ■ □ □ □ □ 

3.社會覺察 □ ■ □ □ □ □ 

4.人際關係技巧 □ ■ □ □ □ □ 

5.負責任的決定 □ ■ □ □ □ □ 

 

觀課心得(以學生中心觀點敘寫) 

1.了解情緒產生的生理因素，以及可能帶來的影響。 

2.設計情境題，讓學生有實際參與臨場感，熟悉職場 

  情境與氛圍以及人際互動可能發生的狀況。 

3.學習自我察覺與社會察覺，了解自我情緒與周遭氣氛  

  狀況，進而自我管理，發揮人際互動技巧，以達到目 

  標為原則，善盡負責任的態度。 

 



114學年度歷史科-SEL 社會情緒學習融入教學 

教師公開授課觀課紀錄暨回饋表 
                                                               (觀課者填寫) 

領域/科目 社會科 實施年級 廣二信班 

單元名稱 科技發展----兩個你好 教學者 社會科 / 蔡崟虹 

觀課者 

張華聖、江亞萍、黃美儀、藍瑪琍 

孫嘉怡、陳銹陵、楊秉樺、林國書 

呂曉佩 

教學日期 
115 年 4月 29日(三)  

11：10 – 12：00 

課 

程 

設 

計 

與 

教 

學 

省 

思 

【學習目標】教師所訂定的學習目標，學生是否能達成所欲提升的核心素養？ 

學生可達學習認識情緒，了解情緒產生後的行為模式。面對變動的職場環境，能察覺

自己與他人情緒、有效溝通、建立良好人際關係，做出負責任的決策，提升幸福感和

適應力。 

【課程設計】教師所設計的課程/教學活動，是否能幫助學生理解所學 SEL 能力與未

來職場的關係，並引導其結合知識、技能與態度，解決職場真實情境的問題？ 

可幫助學生理解情緒的起因，SEL與職場的關係，以期解決現場真實的問題。 

【教學方法與學習策略】教師的教學方法及設計的學習策略，尤其是數位科技工具

的有效使用，能幫助學生實際練習並增進職場 SEL素養？ 

擅用數位科技工具，讓簡化流程、降低成本、符合客戶需求、決策更精準。 

【教學評量】教師能採用素養導向的評量，並借重數位科技工具，以評量學生的 

核心素養表現? 

設計紙本學習單，評量學生核心素養表現。 

期待借重數位科技工具，加以評量。 

【職場社會情緒學習】學生能達成所設定的職場 SEL 學習目標，並展現自我覺 

察、自我管理、社會覺察、人際關係技巧或負責任的決定等素養？ 

學生理解職場 SEL 學習目標，進而展現各項技巧與素養。 

整 

體 

反 

思 

職場社會情緒是一重要學習課題，師長運用課程給予學生多次學習與多方位的教導。

以期進入職場後，培養優質的 EQ，具備良好的心態，因應可能的狀況發生，有效運

用 SEL技巧，避免因事件而影響進度與成敗。 
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教師公開授課教學省思表 
                                                               (教課者填寫) 

領域/科目 社會科 實施年級 廣二信班 

單元名稱 科技發展----兩個你好 教學者 社會科 / 蔡崟虹 

觀課者 

張華聖、江亞萍、黃美儀、藍瑪琍 

孫嘉怡、陳銹陵、楊秉樺、林國書 

呂曉佩 

教學日期 
115 年 4月 29日(三)  

11：10 – 12：00 

課 

程 

設 

計 

與 

教 

學 

省 

思 

【學習目標】我所訂定的學習目標，學生是否能達成所欲提升的核心素養？ 

學生了解情緒產生的原因，學習情緒產生後的行為與處理模式，提升核心素養。 

面對變動的職場環境，能察覺自己與他人情緒、有效溝通、建立良好人際互動關係，

做出負責任的決策。 

【課程設計】我所設計的課程/教學活動，是否能幫助學生理解所學 SEL 能力與未

來職場的關係，並引導其結合知識、技能與態度，解決職場真實情境的問題？ 

幫助學生理解 SEL與職場的關係，以期解決現場真實的問題。 

結合上課內容，運用在未來職場上面對壓力或與上司互動時有良好的情緒表現，並

在面對壓力時能運用所學到的壓力處理方式解決壓力。 

【教學方法與學習策略】我的教學方法及設計的學習策略，尤其是數位科技工具的

有效使用，能幫助學生實際練習並增進職場 SEL 素養？ 

擅用數位科技工具，可簡化流程與縮短時效，決策更精準。 

使用 PPT 講解並與同學相互問答方式來授課並與同學練習面對職場倫理時的應對

進退，可以讓同學了解並運用在職場上。 

【教學評量】我能採用素養導向的評量，並借重數位科技工具，以評核學生的核 

心素養表現? 

1.採用紙本學習單，學生書寫後收回。日後將運用數位科技工具設計學習單，學生 

  可以上傳繳交資料而不受時間限制。 

2.使用問答方式，互動中運用所學技巧適時呈現，讓自己有更好的情緒管理與人際  

  人際互動。 

【職場社會情緒學習】學生能達成我所設定的職場 SEL 學習目標，並展現自我覺

察、自我管理、社會覺察、人際關係技巧或負責任的決定等素養？ 

課程設計讓學生了解情緒產生的生理因素，理解職場 SEL學習目標，了解情緒產生

後的行為模式。面對變動的職場環境，展現各項技巧與素養，察覺自己與他人情緒、

有效溝通、建立良好人際關係，做出負責任的決策。 

整 

體 

反 

思 

同學在課程進行中能仔細聆聽，並認真回答老師問題，過程投入老師們在課前予以

指導及叮嚀。 

職場社會情緒學習是學生進入職場前重要課題，在校期間培養核心素養，具備應有

的認知，避免進入社會受到挫折而影響後續的進展。 

 


