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	〈赤壁賦〉與社會情緒學習（SEL）
	給高中家長的東方哲理教養與自主學習指南
	「致廣大而盡精微，極高明而道中庸。」——《中庸》


	現代教育的焦慮，僅靠「情緒管理」無法真正安頓
	「我是誰？我值得被愛嗎？」
	功能性適應（Functional Adaptation）的鷹架，但缺乏對生命終極意義的追尋。
	「雖小道，必有可觀者焉；致遠恐泥，是以君子不為也。」——《論語・子張》


	從「心理技巧（術）」走向「生命安頓（道）」
	術道合一的 生命實踐
	SEL 社會情緒學習  （西方心理學）
	〈赤壁賦〉 （東方古典哲學）

	教養不應只停留在情緒調節層面， 而是教導他們在天地、歷史與欲望之間找到自己的座標。

	東西方不同層次的關懷：心理調適與生命安頓
	領域一：自我覺察——不急於安慰，而是追問情緒的深層敘事
	表層情緒
	存在本體的叩問
	【東方哲理】
	蘇軾「正襟危坐，而 問客曰：『何為其然也？』」
	給予情緒流動的空間，將模糊的焦慮具象化。

	【家長實務】
	【情境】模考失常後把 自己關進房間。
	捨棄「下次再努力」， 改問：「你現在心裡最 在意的，是對自己的失望、丟臉，還是讓別人 失望？」

	「君子求諸己，小人求諸人。」——《論語・衛靈公》

	領域二：自我管理——分辨生命中的「流轉」與「恆常」
	【東方哲理】
	「自其變者與不變者而觀之」。將挫折感納入宇宙大化，分辨流走的事件與留下的本質。
	【家長實務】
	不變
	「持其志，無暴其氣。」——《孟子・公孫丑上》


	領域三：社會覺察——用「歷史長尺」丈量同儕比較的焦慮
	IG/Threads 同溫層
	【東方哲理】
	「而今安在哉？」 面對曹操百萬大軍的灰飛煙滅， 用大時間尺度消解個人的相對剝奪感。

	【家長實務】
	【情境】：羨慕同學精緻的 IG 貼文，覺得自己一無是處。
	當下令人焦灼的比較，若放進更長的人生尺度裡， 或許只是短暫掠過的光影。

	「以友天下之善士為未足，又尚論古之人。」——《孟子・萬章下》


	領域四：人際關係技巧——超越說服的共處與陪伴
	【東方哲理】
	「相與枕藉乎舟中，   不知東方之既白。」
	不再執著於目標管理與後果評估， 而是在彼此陪伴中， 暫時忘卻時間的流逝。

	【家長實務】
	領域五：負責任的決定——建立「非佔有」的存在倫理
	【東方哲理】
	「苟非吾之所有，     雖一毫而莫取。」
	從試圖佔有萬物的存在方式，轉向對世界保持開放領受的生命姿態。

	【家長實務】
	〈赤壁賦〉的情緒循環：由情入理的教養地圖
	5. 重返日常
	1. 看見現象
	2. 命名感受
	4. 拉高尺度
	3. 追問意義

	家長對話指南：開啟空間與關閉溝通的關鍵句
	綠燈 - 可用語句（開啟空間）
	紅燈 - 不宜說法（關閉溝通）
	「己欲立而立人，己欲達而達人。」 ——《論語・雍也》


	結語：成為孩子生命中的「文化翻譯者」

