
看懂世界，做你自己
〈晚遊六橋待月記〉與社會情緒學習（SEL）的跨時空對話

「月景尤不可言，花態柳情，山容水意，別是一種趣味。」經典創新工作坊



資訊爆炸與同儕焦慮的現代考驗

IG限動
Threads風向

學測倒數

熱門社團

資訊超載：

每天被社群演算法推播無數的流行話題。

同儕壓力：

害怕錯過，勉強自己融入不適合的圈子。

節奏迷失：

在升學與社交的雙重夾擊下，找不到屬於自己的

步調。

400年前，一位明代的「叛逆」文人面對類似的群體聲音，
留下了一份心靈自由的說明書。

「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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明代文壇叛逆者：袁宏道

歷史檔案 現代轉譯

身份：公安派領袖

主張：獨抒性靈，不拘格套

背景：反對僵化的科舉八股與
盲從「復古」

身份：反抗主流框架的先鋒

主張：絕對真實，拒絕做作

背景：拒絕同流合汙，數次
選擇辭官

「大都獨抒性靈，不拘格套，非從自己胸臆流出，不肯下筆。」—— 袁宏道〈敘小修詩〉



西湖的一日遊與袁宏道的選擇

朝夕（早晨/傍晚） 午未申（11:00~17:00） 月夜（夜晚）

湖光染翠，山嵐設色
（袁宏道心中的美）

杭人遊湖，粉汗為雨，羅紈之盛
（群眾盲從的喧囂時段）

花態柳情，山容水意
（袁宏道刻意留下

「待月」的獨處時刻）

當多數人追逐白日的繁華與名梅，
他選擇等待少數人才懂的朝煙與月色。

「萬物靜觀皆自得，四時佳興與人同。」

—— 程顥〈秋日偶成〉



確立自由意志

「余時為桃花所戀」

盲從大眾主流

「傅金吾園中梅」

文本分析：

大眾的熱點：朋友催促去看宋
代名梅（主流打卡點）。

袁的覺察：精準辨識自身感受
——承認自己迷戀桃花，並未
一同前往。

東方哲理：

心理學上的「情緒辨識」和
明代士人的「文化定位」。

在群體狂熱中，
確認自由意志所在的能力。

SEL 領域一：自我覺察
核心概念：知道自己是誰、想要什麼，不盲從主流。

「月景尤不可言，花態柳情，

山容水意，別是一種趣味。」

——〈晚遊六橋待月記〉



生活實踐：不當社群風向傀儡

大眾的「午未申」時

現象：班上瘋傳 Threads 爭議話題、全校一
窩蜂地想加入最熱門的社團。

因為害怕被邊緣而跟風，熱門社團可能不是
自己最喜歡的。

你的「桃花與月夜」

覺察：承認自己其實更喜歡其他活動。

不需要靠「跟風」獲取存在感，把精力投資
在真正觸動自己的事物上。

「越名教而任自然。」

—— 嵇康〈釋私論〉



SEL 領域二：自我管理
核心概念：「待」不是壓抑欲望，而是更清楚自己真正想要什麼，無須盲從。

文本分析：
不急著追隨眾人腳步，

依自己的審美與節奏賞景。

午未申時：杭人盲從

月景：花態柳情

杭人

袁宏道

清晨
時間 

東方哲理：

這是心理學的「自我管理」，

也是一種審美上的自我定位。

在喧囂之外，

選擇自己的喜好與節奏。

「凡物皆有可觀。苟有可觀，

  皆有可樂，非必怪奇偉麗   

  者也。」
—— 蘇軾〈超然臺記〉

滿
足
感

月夜



生活實踐：考試高壓下的「情緒留白」

社交的洪流

情境：模考結束，同學們互相對答案、

      比較成績，散播令人不安的競爭意識。

困境：陷入不必要的社交焦慮，

      打亂自己的讀書節奏。

建立心理安全區域

管理：如同袁宏道的「待」，暫時隔開外界

      雜音，不讓他人的焦慮干擾自己。

行動：依照自己的步調穩定前進，在外界紛擾

      之際，仍能掌握節奏。

「非澹泊無以明志，非寧靜無以致遠。」—— 諸葛亮〈誡子書〉



SEL 領域三：社會覺察
核心概念：看懂群體規則，但保持「雅俗有別」的界線。

文本分析：

袁宏道精準觀察杭人「午未申時、羅紈之盛」的

行為模式。

他理解俗士的樂趣，不批判，不盲從，

堅定自身選擇。

東方哲理：雅俗之辨

社會觀察不是強迫自己「融入群體」。

中國古典教導我們，當社會價值與內在

自我產生衝突時，懂得保持適當距離才是

最高級的適應。

「定乎內外之分，辯乎榮辱之境。」——《莊子・逍遙遊》



生活實踐：分組與小圈圈中的界線感

理解群體 理解但不一定要參與 參與盲從

情境一：

你理解了班上小團體的潛規則（社會覺察），

不批評他們，但也拒絕為了合群而改變自己，

並與少數志同道合的朋友安心共處。

情境二：

你理解父母希望你讀熱門科系，是因為對

未來的擔心；但並沒有因此放棄自己的

志向，而是在尊重彼此的前提下，清楚表達

自己的選擇。

「君子和而不同，小人同而不和。」——《論語．子路》



SEL 心理學框架 vs. 東方哲理

SEL 框架（現代功能導向） 東方哲理（文化導向）

自我覺察 辨識當下個人情緒與喜好。
歷史傳承的一環，

理解自己的文化定位。

自我管理 資源分配，控制衝動與延遲滿足。
不以功利做唯一標準，

依自己的步調前行。

社會覺察 同理他人，建立連結與減少衝突。 雅俗有別，在群體中守護自己的空間。

「萬物並育而不相害，道並行而不相悖。」——《中庸》



觀看你的西湖，等待你的明月

看懂世界

理解體制與人群，
不抱怨也不盲從。
（社會覺察）

做你自己

確立心之所向，
哪怕愛好再怎麼冷門。
（自我覺察）

保有骨氣

維持步調，在社會洪流裡，
安靜等待屬於你的月光。

（自我管理）

「此樂留與山僧遊客受用，安可為俗士道哉！」——〈晚遊六橋待月記〉
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