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	我的房間，我的宇宙
	透過 SEL 社會情緒學習， 從四百年前的〈項脊軒志〉找回安頓身心的力量。
	「萬物靜觀皆自得，四時佳興與人同。」
	——程顥〈秋日偶成〉


	你是否也有這樣的一個空間？ 堆滿參考書的書桌、時常傳來家人關心的房門。 這裡充滿著考試的焦慮，卻也是你的避風港。
	自我管理
	自我覺察
	內在精神安頓
	確立生命座標
	【解碼古典文本的雙重透鏡】
	西方社會情緒學習（SEL） 幫助我們拆解情緒與行動的機制； 東方經史哲學則賦予我們超越當下 挫折的歷史感與大局觀。

	項脊軒
	【自我覺察：古典情境】
	【生活映射：滿江紅的模擬考】
	學測前的模擬考，最拿手的數學慘遭滑鐵盧。 你坐在房間裡，內心的「自我懷疑」與「過去努力的成就感」正互相拉扯。 SEL的第一步：覺察並接納這份複雜情感。 你不需要馬上振作，可以同時感到挫折與不甘。
	「回首向來蕭瑟處，歸去， 　也無風雨也無晴。」 ——蘇軾〈定風波〉

	當下的一場模擬考

	【深度昇華：看見歷史中的自己】
	生命的長河

	【自我管理：古典情境】
	「借書滿架，偃仰嘯歌，冥然兀坐，萬籟有聲」 在物理空間狹小、家族紛擾的逆境中，歸有光透過整理環境與靜坐， 將破敗的屋室轉化為精神的堡壘，找回了專注的主控權。
	方丈之室
	「非澹泊無以明志， 　非寧靜無以致遠。」 ——諸葛亮〈誡子書〉

	【生活映射：喧囂的日常】
	【深度昇華：心如止水】 真正的自我管理不是用意志力死撐的訓練，而是達到「心如止水」境界的過程。 將外在干擾視為大自然的「萬籟」，在心中為自己蓋一間無人能打擾的項脊軒， 任何情況下依然保持對知識的專注。
	「致虛極，守靜篤。」
	——老子《道德經》
	【負責任的決策：古典情境】
	【生活映射：選組與未來的兩難】
	【深度昇華：知命與盡性】
	【核心整合：西方心理學 vs. 東方哲學】 SEL讓我們學會生存技巧，而經史哲學賦予我們生命的厚度。
	覺察
	管理
	決策

	現代 SEL 視角
	辨識當下情緒
	壓力調節
	效益與風險評估
	〈項脊軒志〉東方哲學
	釐清歷史與家族定位
	困境中的德性修養（安居）
	知命而後盡性的堅持

	【最終的答案：與悲傷共存】
	「庭有枇杷樹，吾妻死之年所手植也，今已亭亭如蓋矣。」
	在東方美學裡，不是所有的情緒都需要被解決。 悲傷可以託付給時間，化作萬物有情的見證。
	生命中的殘缺，最終會在時間的流轉中， 成長為另一種繁茂。


