
現代教養的古典解藥：

以〈桃花源記〉重塑 SEL 社會情緒學習

融合西方心理學之「術」與東方哲理之「道」

「此中有真意，欲辨已忘言。」—— 陶淵明〈飲酒・其五〉

經典創新工作坊



高壓世代的結構性焦慮

學習歷程 排名
同儕關係

害怕失敗 社群媒體
完美主義

比較心態
升學焦慮

學生的困境：
探索淪為「軍備競賽」，深陷完美
主義泥沼，害怕任何一次錯誤成為
學習歷程上的瑕疵。

環境的壓迫：
同儕間的「相對剝奪感」與
「無止盡的比較」，宛如一場
無法逃離的現代版「秦時亂」。

「吾生也有涯，而知也無涯。以有涯隨無涯，殆已。」——《莊子・養生主》

家長的掙扎：
在「放手讓孩子試錯」與
「精準鋪路」之間反覆拉扯。



從「心理適應」到「文明反思」

西方心理學
（SEL）

術
社會情緒學習：
幫助個體「適應」
社會與調節壓力。

侷限：
容易將體制的壓迫
（如升學主義）內化為
個人的情緒管理責任。

深度教養
以 SEL 的
微觀技術接
待情緒，
以古典哲理
的宏觀視野
擴大格局

東方古典哲理
（桃花源記）

道

古典文學提供
大格局的歷史觀：
如何在亂世生存？
並問「這個體制本身
值得追求嗎？」

「君子不器。」——《論語・為政》



日常對話五步驟

辨識孩子當下

壓力源（考試、

社群、同儕比較）

暫停批判，參考

古典詩文意境，

精準說出孩子的

情緒與感受。

提出不帶預設立場

的開放式問題，

引導自我覺察。

聚焦當下，與孩

子共同訂定一個

微小、可立即執

行的行動。

於當晚或隔日，

共同回顧情緒與

反思行動成效。

「知人者智，自知者明。」——《老子》

1.觀察情境 2.命名狀態 3.開放式提問 4.共定行動 5.覆盤反思



1.自我覺察：從「認知超載」到「忘路之遠近」

資訊轟炸
孩子盯著講義發呆，大腦因為
進度焦慮與資訊超載而當機，
出現逃避念頭。

SEL 之術：
辨識情緒，妥善處理
了解自身壓力，適時放鬆，
避免大腦前額葉失能。

哲理之道
《莊子・逍遙遊》的「無目的留
白」。最美好的心靈體驗（忽逢
桃花林），往往發生在放下既定
目標、偏離預定軌道的瞬間。

家長行動對話：「你現在會不會累？等等我們暫停進度去休息十分鐘，先不用想那麼多。」

「虛室生白，吉祥止止。」——《莊子・人間世》



2.自我管理：從「比較焦慮」到「怡然自樂」

現代情境
看見同學華麗的學習歷程檔案與
社群動態，產生嚴重的相對剝奪
感與自信心低落。

SEL 之術：
數位排毒與環境管理
切斷外部刺激，
將焦點回到可控的內部變因。

哲理之道
《老子》的「知足者富」。徹底切
斷以他人為基準的「世間價值觀」
（不知有漢，無論魏晉），不被外
界人造標準綁架，建立內在自足。

家長行動對話：「別人擁有的可以參考，但不必拿來衡量。重要的不是比誰好，而是知道自己真正想要什麼。」

「自勝者強，知足者富。」——《老子》



3.社會覺察：從「排他競爭」到「設酒殺雞」

現代情境
班級分組報告時，
弱勢、內向或觀念不合的同學
遭邊緣化與冷漠對待。

SEL 之術：
換位思考與同理心
理解他人處境，在不衝突的
前提下默默支持。

哲理之道
桃花源的無條件接納與墨子
「兼愛」相同。超越利益計算，
視人若己，打破自我中心的
界限，給予他者純粹的善意。

家長行動對話：「你現在看到的是外表，還沒看到他背後的處境。明天試著去跟他好好談談？」

「己所不欲，勿施於人。」——《論語・衛靈公》



4.人際關係技巧：從「信任崩解」到「相忘於江湖」

現代情境
私密對話遭截圖外流，
導致孩子產生極端社交防衛與
不信任感。

SEL 之術：
非暴力溝通與創傷修復
學會關係分層，設立健康
且具保護性的人際界線。

哲理之道
桃花源「不足為外人道」的
防禦性邊界；以及莊子「相忘
於江湖」的獨立關係美學——
根據狀況彼此適應、各自安好。

家長行動對話：「被辜負一定會難過，但不是每個人都會傷害你。讓我們慢慢學著把信任交給值得的人。」

「君子之交淡如水，小人之交甘若醴。」——《莊子・山木》



5.負責任的決策：從「處處誌之」到「不忘初心」

「有機事者必有機心。機心存於胸中，則純白不備。」——《莊子・天地》

家長行動對話：「先別問哪個選擇最有未來，問哪件事你最想做，那個喜歡而且能長久做下去的事。」

為了獲得更好的出路，放棄
一直以來熱愛的興趣，選擇
符合大家期待的熱門科系，
導致內在動機流失。

現代情境現代情境現代情境
評估選項的短期利益與長期
後果，進行理性的價值觀與
風險分析。

SEL 之術SEL 之術SEL 之術
漁人離開桃花源後「處處誌
之」，想再循路尋找。當美好
的事物被佔有慾與功利心影響
時，反而容易失去原本的純粹
與珍貴。

哲理之道哲理之道哲理之道



比較面向 SEL 視角 〈桃花源記〉的文本視角

核心目標 培養情緒管理、自我調節與人際適應能力 透過理想社會的描寫，反思人生與社會的真正價值

面對壓力的態度 學會辨識壓力、調整情緒、面對現實 在亂世與失序中，想像一種和平、安定、自足的生活

行為動機檢視 做出較成熟、負責任的選擇 不只問「怎麼贏」，也問「怎麼活得值得」

理想境界 在社會中穩定成長，與人良好互動 安居樂業、和睦相處、遠離爭奪的共同生活

核心視角對照矩陣：西方心理學 vs. 東方古典哲理



在家構築一座「微型桃花源」

術：SEL 社會情緒學習
幫助青少年的前額葉在極端競爭壓力下維持運作，承受當下的情緒。

道：古典文學哲理
賦予孩子質疑體制與世間價值的勇氣，不被單一標準綁架。

家長的終極實踐

拒絕將學校的成績指標帶入家庭，接納看似無用的時光與純粹的熱情。

讓家成為孩子在人生風雨中，仍能安放心靈的一方桃源。

「結廬在人境，而無車馬喧。問君何能爾？心遠地自偏。」—— 陶淵明〈飲酒・其五〉
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