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「形而上者謂之道，「形而上者謂之道，

    形而下者謂之器。」形而下者謂之器。」

                            ——《周易・繫辭上》——《周易・繫辭上》

「形而上者謂之道，
  形而下者謂之器。」
              ——《周易・繫辭上》

經典創新工作坊



SEL是橋樑，東方哲理才是靈魂SEL是橋樑，東方哲理才是靈魂

情緒調適
溝通技巧
壓力管理

情緒調適
溝通技巧
壓力管理

教你怎麼「活得順」教你怎麼「活得順」

天命使命
大局觀點
道德承擔

天命使命
大局觀點
道德承擔

教你「為何而活」教你「為何而活」

SEL社會情緒學習SEL社會情緒學習

(西方心理學)(西方心理學)

東方哲理東方哲理
(古典文本)(古典文本)

「窮則獨善其身，達則兼善天下。」
——《孟子·盡心上》



你的崩潰處境，一千八百年前的他全經歷過。你的崩潰處境，一千八百年前的他全經歷過。
現代高中生面臨升學、人際、前程的多重折磨，已然到了「危急存亡之秋」。

諸葛亮也面臨過極致的壓力與焦慮。
他如何扛下一切，卻依然溫柔強大？

「今天下三分，益州疲弊，

  此誠危急存亡之秋也。」

—諸葛亮〈出師表〉

學測倒數：60天



1. 自我覺察：從「選組焦慮」到「看見使命」

SEL 視角 東方哲理

家長期待
vs 興趣

自然組 社會組

許先帝以驅馳

使命

SEL 視角
探索自己的興趣與優勢
（我喜歡什麼？）

東方哲理
真正的自知是理解自己在家庭、

社會與歷史中的位置
（我願意為世界付出什麼？）

「知人者智，
  自知者明。」

——《老子》



學測壓力山大

運用技巧調適焦慮，
避免身心耗竭。

弘毅

2. 自我管理：在學測高壓中，煉成「弘毅」的韌性

SEL 視角 東方哲理

面對挫折，將壓力轉化為強大執行力。
因為看見遠方的目標、理想，
而願意承受過程的痛苦。

「士不可以不弘毅，

 任重而道遠。」

 ——《論語·泰伯》

「士不可以不弘毅，

 任重而道遠。」

 ——《論語·泰伯》



3. 社會覺察：不只「讀空氣」，更要「看懂局勢」

SEL 視角

班級小圈圈與情緒

同理同學感受，
覺察班級氣氛。

東方哲理

天下三分（大局觀）

看見行為背後的驅動力。
看懂群體的「核心動力」，

才能真正凝聚人心。



4. 人際關係：高風險溝通中的「非暴力勸諫」

SEL 視角

我覺得你可以做得更好

使用「我訊息」好好說話，
維護關係。

東方哲理

忠
告
而
善
道
之

溝通前先確認「名分」。
以合理身分動之以情，

把「對面」轉化為「合作」。



5. 負責任的決策：瞻前顧後，一肩扛起命運

接任社長?

評估利弊（SEL）

理性評估選項的利弊與風險。

承擔成敗（東方哲理）

不效，則治臣之罪

接下責任之後坦然承擔可能的最終失

敗——盡人事，聽天命。

「人無遠慮，必有近憂。」

——《論語·衛靈公》



維度升級：從「心理技巧」到「生命哲學」

生活情境 東方哲理（責任/道德）

選組迷惘 認識自己（情緒/優勢） 歷史中的自我（使命/承擔）

學測壓力 控用情緒（減壓技巧） 任重道遠（忍耐與昇華）

班級衝突 同理他人（讀取空氣） 全局思維（看懂系統與局勢）

小組報告 溝通能力（非暴力表達） 角色倫理（君臣秩序/正名）

社團幹部 理性選擇（利弊分析） 承擔後果（義與遠慮）

「君子義以為上。」——《論語・陽貨》

SEL 現代心理學 (技術/加法)



兩種人生模型的叩問
SEL 教我們「怎麼活比較順」，

但〈出師表〉問出更深刻的問題：「你要為什麼而活？」

心理學上的人

「你現在感覺如何？」

歷史中的人

「你完成任務了嗎？」

「亦余心之所善兮，

  雖九死其猶未悔。 」

——〈離騷〉



自主學習指南：寫下你的「出師表」

「博學而篤志，切問而近思，仁在其中矣。」「博學而篤志，切問而近思，仁在其中矣。」「博學而篤志，切問而近思，仁在其中矣。」

——《論語·子張》（以 SEL 切問近思，以東方哲理博學篤志）

1. 遙遠的凝視：我的未來會因為做出這個選擇，而變得更好嗎？

2. 身分的定位：在各種生活環境中，我的「名」與責任是什麼？

3. 承擔的極限：什麼樣的理想，值得我即使「壓力爆表」也願意去做？
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