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	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。
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	西湖的一日遊與袁宏道的選擇
	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。
	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。

	文本分析：
	東方哲理：
	生活實踐：不當社群風向傀儡
	大眾的「午未申」時
	你的「桃花與月夜」

	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。
	滿足感

	文本分析：
	不急著追隨眾人腳步， 依自己的審美與節奏賞景。

	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。」
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	理解群體
	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
	自我管理
	社會覺察


	觀看你的西湖，等待你的明月
	保有骨氣
	看懂世界
	做你自己


