
跨越千年的教養指南：從〈師說〉與 SEL 成為生命的學伴
高中家長自主學習手冊

「古之學者必有師。師者，所以傳道、受業、解惑也。」—— 韓愈〈師說〉

經典創新工作坊
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當代教養的挑戰在於如何同時安頓身心與建立品格

SEL 社會情緒學習

（帆：適應與管理）

〈師說〉古典智慧

（鐵：品格與價值）

高中階段的孩子面臨劇烈的學業與同儕壓力。我們不僅需要 SEL（社會情緒學習）的功能性技巧
來協助他們適應與管理情緒，更需要古典智慧賦予他們品格的價值，讓他們知道為何而學。



〈師說〉的核心觀念 對應的 SEL 能力 家長可以怎麼做

解惑：先承認自己有不懂的地方 自我覺察

當孩子在學習上卡住時，不急著責備，而是

先幫他分清楚：是不懂內容、方法不對，還

是因為焦慮而不敢面對。

受業：把學習變成可執行的方法與節奏 自我管理

陪孩子把學習任務拆分，建立讀書節奏與提

問習慣，讓「受業」不只是聽懂，而是能持

續練習。

無貴無賤，道之所存，師之所存也：

向任何值得學的人學習
社會覺察

引導孩子尊重不同專長與經驗，不因年齡、

身分、成績高低就否定他人的可學之處。

不恥相師：願意開口問，願意接受幫助 關係技巧

鼓勵孩子把問題說清楚、主動求助，練習向

老師、同學、家長提問，而不是把「不會」

當成面子問題。

傳道：

不只學知識，也學為什麼而學的道理
負責任的決策

和孩子一起討論：這件事值不值得做？我為

什麼選它？我要成為怎樣的人？讓學習不只

為分數，也為了價值與判斷。

〈師說〉的「道、業、惑」精準對應現代社會情緒學習
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自我覺察：將「不會」視為誠實面對自己的起點

孩子無法看見自己的「惑」與羞恥感，後續的學習方法便無法發動。

家長的第一步不是追問對錯，而是協助孩子辨識情緒，讓承認不足成為一種勇氣。

情境觸發情境觸發情境觸發

挫敗防衛

（考差卻說「大家都考很差」。）

SEL 介入SEL 介入SEL 介入

辨識情緒

（不談分數，先釐清是憤怒

還是丟臉？把模糊的挫敗轉

為具體的困惑。）

古典校正

承認有限

（將「不會」視為誠實的開始，

拒絕用虛張聲勢保住自尊。）

「
知
人
者
智
，
自
知
者
明
。
﹂—

—

︽
道
德
經
︾



自我覺察與管理：高中生「聞道」與「惑」的實例探索

情境

高中生在學習或生涯規劃上遇到瓶頭（惑），

但因擔心被同儕和老師看輕，

不願主動尋求指導或討論。

SEL 策略

引導學生覺察自己的「惑」與隨之而來的

焦慮情緒。理解「問」是學習與成長的必經

之路，並非能力不足的表現。

古典校正

回歸〈師說〉精神：「人非生而知之者，

孰能無惑？惑而不從師，其為惑也終不解矣。」

鼓勵向任何有「道」者學習，不恥下問。

高中生

解惑
成長

隱藏不問 求師問道

惑
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社會覺察：打破成見並看見他人身上的「道」
社會：成為生命中的學伴

道之所存

客觀能力

個人好惡

情境：

嫌棄分組報告的組員能力差或難以溝通。

SEL 策略：

協助孩子拆開「人」與「能力」，
引導他們發現組員隱藏的專長（如排版、報告）。

古典校正：

教導孩子可以不認同一個人的作風，
但仍能公正地看見並學習他的強項。
這正是社會覺察的深度。
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教學相長

關係技巧：在家中建立「互為師生」的平等溝通方式
家庭：成為生命中的學伴

情境：

家長面對新科技感到困惑，
孩子顯得不耐煩。

SEL 策略：

家長示範謙卑身段：
「這方面你比我懂，可以教我嗎？」

古典校正：

讓孩子明白知識是可以雙向流動的。
承認不會並不丟臉，這能在不對等
的知識背景下，維持健康的家庭關係。

「
學
然
後
知
不
足
，
教
然
後
知
困…

…

教
學
相
長
也
。
﹂

—
—

《
論
語
・
述
而
︾



負責任的決策：支持孩子不盲從世俗的生命抉擇

主流風氣

不拘於時

情境：

面對學業壓力，
孩子想休學一年去當國際志工，探索自我。

SEL 策略：

陪伴孩子分析休學的利弊，這是逃避壓力還是
對人生負責？如何規劃這一年並使其有意義？

古典校正：

如果選擇基於對「道」的追求，家長應提供

自主支持，讚賞他們「行古道」的勇氣。

成熟的決定既面對現實，也守住內在價值。
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3.尋問價值3.尋問價值3.尋問價值
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高中家長陪伴孩子的三步引導
先穩住情緒，再釐清問題，最後回到價值。

 SEL 幫助家長陪孩子面對眼前困難，〈師說〉則提醒我們：教育不只在解題，也在立身。

先讓孩子感到被理解、能夠開口，

避免在羞愧、挫敗或防衛中失去對話空間。

先讓孩子感到被理解、能夠開口，

避免在羞愧、挫敗或防衛中失去對話空間。

分清楚孩子現在卡住的是情緒、方法，

還是真正的知識落差——

不要把「我不會」誤認成「我不行」。

分清楚孩子現在卡住的是情緒、方法，

還是真正的知識落差——

不要把「我不會」誤認成「我不行」。

陪孩子思考：我為什麼要學？我想成為怎樣的人？

 讓學習不只為成績，也為了責任、判斷與人格方向。

陪孩子思考：我為什麼要學？我想成為怎樣的人？

 讓學習不只為成績，也為了責任、判斷與人格方向。

2.釐清問題2.釐清問題2.釐清問題

1.穩住情緒1.穩住情緒1.穩住情緒



家庭是孩子最早的教室，家長則是無可取代的生命學伴

現代心理學教會孩子如何適應世界，

〈師說〉作為古典智慧則引導思考這個世界值得如何適應。

在充滿變數的高中三年，家長不只是管理者，更是陪孩子尋找生命價值的同伴。

「士不可以不弘毅，任重而道遠。」——《論語・泰伯》



〈師說〉的核心精神在於「不恥相師」。真正的教養，

也包含家長願意尋求專業協助。您不需要獨自承擔一切，

教育部家庭教育資源網提供全國家庭教育諮詢專線，

協助親子溝通與教養議題。

全國家庭教育諮詢專線：412-8185

教養是一場願意求助與

持續學習的共同修行
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