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經典創新工作坊

「智者自知，仁者自愛。」——《孔子家語》「智者自知，仁者自愛。」——《孔子家語》「智者自知，仁者自愛。」——《孔子家語》



古典的物理阻隔 現代的數位高牆

現代家庭的「數位項脊軒」

當孩子的實體書房變成虛擬的 3C 空間。

家長強行破門介入
可能造成親子之間更深的隔閡

「禮之用，和為貴。」——《論語・學而》



當古典文學遇見 SEL 心理學

自我
管理

社會
覺察

人際關係
技巧

負責任
的決策

1.化背誦為實作：    　　
將課本中的文言文轉化
為家庭溝通的實踐行動

2.延伸教育：
學校的 SEL 框架若能
延伸至家庭（孩子最早
的學習場域），情緒穩
定的成果將倍增。

自我
覺察

「物有本末，事有終始，知所先後，則近道矣。」——《禮記・大學》



SEL 1 | 自我覺察：辨識空間中的複合情緒

古典情境
「多可喜，亦多可悲」同一個書齋，

承載著讀書的喜悅與親人離世的哀傷。

現代情境現代情境

孩子段考失利回家悶悶不樂，

還要面對父母的追究與詢問而焦躁，

更無法專心完成作業與、準備考試。

孩子段考失利回家悶悶不樂，

還要面對父母的追究與詢問而焦躁，

更無法專心完成作業與、準備考試。

家長
溝通示範

「難過裡面可能包含失去、生氣、無奈，

  這些都可以同時存在。」

 （不急著檢討分數）

「喜怒哀樂之未發，謂之中；發而皆中節，謂之和。」——《禮記・中庸》



SEL 2 | 自我管理：在混亂中重建心理秩序

混亂 穩定

古典情境
「稍為修葺」「冥然兀坐」在不斷漏水的
破屋中，用微小的修補找回內心的安定。

現代情境現代情境
孩子在學測、分科測驗之前作息大亂，
或是沉溺在社群媒體與遊戲中。
孩子在學測、分科測驗之前作息大亂，
或是沉溺在社群媒體與遊戲中。

家長
溝通示範

「現在先只做兩件事：晚上十點半手機
放客廳，明天早上固定時間起床。」

「知止而後有定，定而後能靜，靜而後能安。」——《禮記・大學》

（建立心理暗示與新規律）



「父兮生我，母兮鞠我。拊我畜我，長我育我，顧我復我，出入腹我。」——《詩經・小雅・蓼莪》

SEL 3｜社會覺察：留意日常對話背後的情緒

從
只
聽
見
表
面
的
日
常
嘮
叨

→

留
意
話
語
背
後
的
情
緒
與
關
心

古典情境
「娘以指扣門扉曰」透過老嫗轉述，
重新聽見母親藏在尋常問語中的牽掛
與疼惜。

現代情境現代情境 孩子只聽見父母在催促，
卻沒聽見背後的擔心與牽掛。
孩子只聽見父母在催促，
卻沒聽見背後的擔心與牽掛。

家長
溝通示範

「我知道你聽起來會覺得我一直
  在煩你，但我真正擔心的，
  是你會不會累、是不是一個人在撐。」



SEL 4 | 人際關係技巧：用清晰的界線與陪伴維護關係

衝突 核對
事實

表達
感受

提出
希望

古典情境
歸有光仍落第。
但妻至軒中「從余問古事，或憑几學書」，

用心與安靜的陪伴，維護著彼此情感與關係。

現代情境現代情境
父母因為孩子成績下滑、
手機使用規定等，
與孩子爆發口角衝突。

父母因為孩子成績下滑、
手機使用規定等，
與孩子爆發口角衝突。

家長
溝通示範

「今晚我們不翻舊帳，只談三件事：

事實、感受、希望。」

「獨學而無友，則孤陋而寡聞。」——《禮記・學記》



SEL 5 | 負責任的決策：將情緒衝動轉化為長遠行動

負責任的行動

古典情境

現代情境現代情境

家長
溝通示範

面對家族衰敗，
歸有光沒有被眼前困境擊倒；
祖母以象笏勉勵，
使他把悲傷與壓力轉化為持續讀書
與立志自強的長遠行動。

面對考試失利、升學迷惘，
甚至是社團成發的準備、表現不
順利，經歷一次或多次挫折就想
放棄。

面對考試失利、升學迷惘，
甚至是社團成發的準備、表現不
順利，經歷一次或多次挫折就想
放棄。

「你現在難過、失望都很正常；
  但先不要讓情緒替你做決定。
  我們先想一想：這件事過後，
  你希望自己成為什麼樣的人？
  下一步要怎麼做？」

「志不立，天下無可成之事。」——王陽明〈教條示龍場諸生〉



哲理昇華：當西方 SEL 遇見東方文化倫理

西方 SEL 框架 東方文化倫理

關係觀

時間軸

空間觀

當下溝通技巧

情緒的快速調節

視環境為「背景」

倫理秩序與角色責任

歷史傳承與命運的承受

視環境為「物我交融」
的記憶載體

洞察：情緒不一定總是需要被解決。

在東方哲學中，悲傷本身有時就是對家族倫理的忠誠，以及對生命記憶的保存。

教養不僅是心理技巧，更是文明與品格的傳承。

「慎終追遠，民德歸厚矣。」——《論語・學而》



建立家庭每日待辦事項：15分鐘 Check-in 迴圈

共讀一小段古文或分享一件

校園日常，純傾聽，不教訓。

將文本的喜悲連結到孩子

最近的真實生活情報。

一週後檢視改變，重點在於

看見行為指標而非只看成績。

一起選定一項極小或可達

成的改變。（例如：每天

放下手機半小時）

1先聽 2 連結

4回顧 3待辦事項

「勿以惡小而為之，勿以善小而不為。」——裴松之《三國志注》



總結：種下一棵「亭亭如蓋」的樹

教養是一場漫長的馬拉松。

透過 SEL 的理解陪伴，加上古典文學的倫理底蘊，

每一次的衝突修復，

都是在為孩子增進情緒與生命的韌性。

在變動的時代裡，讓家庭永遠陪伴孩子心中

建造最穩固、透著光的「項脊軒」。

「君子務本，本立而道生。」——《論語・學而》
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