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摘　要

聯合國教科文組織2002年發布社交與情緒課程實施原則，全球140 個國家已將社交與情
緒學習（Social and Emotional Learning, SEL）列入正式課綱。社會與情緒學習成為全球
教育趨勢，其目的為發展學生的五大能力─自我覺察、自我管理、社會覺察、人際技

巧以及做負責任的決定。國內108課綱目前將社會與情緒學習納入國小綜合活動領域，
課程及輔導方案設計如雨後春筍，其中不少是融合心理學認知行為治療取向（cognitive 
behavioral therapy, CBT）。廣義的認知行為治療取向，包括理性情緒行為治療（rational 
emotive behavior therapy, REBT）、認知治療（cognitive therapy, CT）、優勢基礎認知行
為治療（strengths-based cognitive behavioral therapy, SB-CBT）和認知行為矯治
（cognitive behavior modification, CBM）等學派，其基本假設是：心理困擾通常來自於
認知歷程，焦點皆放在挑戰認知，促成情感和行為的改變，應用於國小社會與情緒學

習方案目標在建立兒童「理性信念」和學習改變「認知扭曲」。1980年代後期發展第
三波認知行為治療，納入正念 （Mindfulness）靜觀等概念，引導學生從自我覺察與情
緒調節、衝動控制，進一步學會覺察他人，並建立良好的人際關係。本文透過理論、

課程內容分析與相關研究文獻，進一步探究認知行為治療應用於國小社會與情緒學習

方案之設計與其效果。

關鍵詞：認知行為治療、社會與情緒學習、國小
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2023年12月新北市某國中發生學生
割頸命案震撼社會，學生一言不合情緒

失控拿刀相向，最後血濺校園釀成悲劇

，校園輔導預防體系受到輿論關注，也

顯示情緒教育需要向下紮根。陳玳君

（2022）指出由於少子化與社會變遷等
因素，導致從國小低年級開始，學生在

時間管理、理解表達、生活自理、獨立

思考以及心理承受等五大生活實踐力的

能力皆變弱，教育現場時常可見：學生

每天上課遲到，無法理解老師指令或他

人想法，衛生習慣差、忘東忘西，無法

判斷事情輕重緩急，以及面對壓力情境

無法控制情緒。Cefei（2023）認為兒童
在學階段越早接觸社會與情緒學習課程

越能夠發揮效果，對學習的投入也有顯

著的提升。社會與情緒學習（social and 
emotional learning, SEL）由美國非營利機
構「學業與社會情緒能力學習組織」

（CASEL）提出，其目的為發展學生的
五大能力─自我覺察、自我管理、社會

覺察、人際技巧以及做負責任的決定

（The Collaborative for Academic Social 
and Emotional Learning, 〔CASEL〕, 2017
）。社會與情緒學習目前在108課綱國小
階段納入綜合活動領域，課程或輔導方

案設計如雨後春筍（林秀玲，2022），
其中不少融合心理學認知行為治療取向

（cognitive behavioral therapy, CBT），目
標是在建立兒童「理性信念」和學習改

變「認知扭曲」，1980年代後期發展第
三 波 認 知 行 為 治 療 ， 納 入 正 念 
（Mindfulness）靜觀的概念，引導學生
從自我覺察與情緒調節、自我管理，進

一步學會覺察他人，並建立良好的人際

關係。本文透過社會與情緒學習之內涵

及相關研究、認知行為治療理論、方案

內容分析與相關研究文獻，進一步探究

認知行為治療應用於國小社會與情緒學

習方案之效果。

美國學業社會與情緒學習協會

（2017）將社會與情緒學習定義為一個
教育過程，培養學生自我覺察、自我管

理、社會覺察、人際技巧以及做出負責

任決定的能力。Weissberg等人（2015）
指出此五大核心能力的內涵：首先，自

我覺察（Self-awareness）涉及個體對自
身的認知以及情緒知識的掌握；其次，

自我管理（Self-management）涵蓋情緒
調節、目標設定及任務完成；第三，社

會覺察（Social awareness）是指感知與表
達同理心的能力；第四，人際技巧

（Relationship skills）則強調建立積極的
人 際 關 係 ； 最 後 ， 負 責 任 的 決 定

（Responsible decision making）關注於為
自己做出的決定負起責任。聯合國教科

文組織於2002年向140個國家的教育部發
布社會與情緒課程實施原則，英國、新

加坡⋯⋯等國均將社會與情緒學習列入

正式課綱，施行對象涵蓋幼兒園到高中

（Goleman，1995/2016；楊俐容，2020
；林秀玲，2022）。社會與情緒學習已
成為全球教育趨勢。

Durlak 等人（2022）的系統性回顧
研究中顯示社會與情緒學習對學生產生

一致、積極的影響，包括提高社會與情

緒技能、親社會行為和學業成就，並降

低行為問題和情緒困擾。Cipriano等人
（2023）統合分析從2008年至2020年期
間，全球53個國家，總計一億多名學生
參與的400項研究結果顯示，曾接受社會
與情緒學習的學生，在感受校園氛圍和

安全感、出席率以及對學習的投入程度

壹、前言

貳、 社會與情緒學習之內涵及相
關研究
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上都有顯著提升。

國內於國小階段實施社會與情緒學

習課程或輔導方案，相關研究亦顯示能

達到正向效果。蔡孟芳（2021）運用社
會與情緒學習課程於國小三年級小團體

輔導活動，結果發現可以提升學童的社

會與情緒學習能力，增加自我覺察、自

我管理與人際互動技巧。吳文綺（2022
）將多元智能教學融入國小二年級社會

與情緒學習課程，方案包括繪本討論、

體驗活動等，行動研究結果顯示社會與

情緒學習課程需要擬定明確的教學目標

，並結合學生的生活經驗，才能將所學

運用在日常生活中。呂瑋慈（2023）以
行動研究探討合作學習教學模式結合社

會與情緒學習取向之運動遊戲課程對國

小學生的影響，結果發現有助於增加國

小六年級學生的學習動機，同儕之間關

係更為融洽。鄭益蓓（2024）探討將社
會與情緒學習運用在學習障礙生特殊需

求領域，行動研究發現，學習障礙生也

能藉由課程學會標註與認識複雜的情緒

辭彙，並且提升學習動機、增加情緒覺

察和情緒管理的能力。綜上所述，社會

與情緒學習不僅能夠提升學習動機，亦

能促進學生良好的人際互動。

一、認知行為治療取向

廣義的認知行為治療取向，包括理

性情緒行為治療（ r a t i o n a l  e m o t i v e 
behavior therapy, REBT）、認知治療
（cognitive therapy, CT）和認知行為矯治
（cognitive behavior modification, CBM）
等學派，其基本假設是：心理困擾通常

來自於認知歷程，治療焦點皆放在挑戰

認知，促成情感和行為的改變。認知行

為治療是基於一種結構性的心理教育模

式，能扮演積極的角色，檢視對自己及

世界的理解，並嘗試新的行為模式

（Corey, 1977/2016）。
曾意雯（2009）應用認知行為取向

對國小二至四年級資源班兒童實施讀書

治療團體輔導方案，準實驗研究發現，

實驗組在實施方案後，社交技巧與人際

有關行為皆具有延宕性輔導效果。洪韻

雯（2011）研究以認知行為遊戲治療做
為介入策略，結果顯示對有人際肢體衝

突之國小學童產生立即與維持輔導效果

。李季錦（2012）將認知行為取向應用
於團體輔導，發現對國小五年級憂鬱傾

向兒童，能夠降低憂鬱情緒、提升學業

及人際挫折容忍力。林依宣（2016）以
準實驗研究探討認知行為改變介入對國

小高年級學童網路使用行為、睡眠品質

及學習注意力的成效，結果顯示可降低

網路成癮及網路使用時間，並改善網路

成癮兒童的注意力。范姜佩君（2017）
將認知行為取向輔導融入綜合活動學習

領域，結果顯示實驗組在「國小兒童幸

福感量表」總量表上具有顯著輔導效果

。綜上所述，認知行為治療取向應用在

國小團體輔導可達到降低人際衝突、改

善憂鬱情緒、提升學習注意力、提升兒

童幸福感等效果。

二、第三波認知行為治療取向

1980年代後期發展的第三波認知行
為治療，納入正念 （Mindfulness）元素
，Kabat-Zinn（1990/2022）將正念定義為
“透過特意地專注於當下，以一種非批

判性的方式，覺察時時刻刻全然的體驗

”。以正念為主的心理治療模式，包括

正念減壓（mindfu lness-based s t ress 

參、 認知行為治療取向及相關研
究
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r e d u c t i o n ,  M B S R）、正念認知治療
（mindfulness-based cognitive therapy, 
MBCT）、接受與承諾治療（acceptance 
and commitment therapy, ACT）和辯證治
療（dialectical behavior therapy, DBT）等
。近年來由於兒童身心壓力與各種人際

行 為 問 題 日 以 俱 增 ， 正 念 教 育

（Mindfulness Education）被國際學術界
視為一種有效的兒童社會與情緒介入方

案（謝宜華、黃鳳英，2020）。徐儀庭
（2016）探討正念靜觀運用在國小學童
情緒穩定之行動研究，以四年級學童為

研究對象，設計正念課程訓練孩子的自

我覺察力，以及轉化調節情緒的能力。

結果顯示正念的訓練能夠幫助學生專注

當下，減少衝動行為，心情更為放鬆、

平靜，人際關係穩定良好、容易溝通。

李菀芸（2017）以等組實驗設計研究兒
童正念團體對國小六年級學童的影響，

結果顯示對學童多向度和持續性注意力

以及同理心的提升具有短期效果。陳景

花、余民寧（2018）以系統性文獻回顧
及後設分析統整1991年至2016年共26篇
研究論文，研究對象含括幼兒園至大學

生，結果顯示正念介入對於壓力管理、

認知表現、情緒智力和人際技巧都具有

正向效果。黃郁棻（2024）以行動研究
探討兒童正念練習方案對於學生專注度

以及自我覺察，了解學生經驗，結果顯

示正念練習對學生的專注力有所幫助。

從上述研究結果可知，第三波認知行為

治療取向的課程或輔導方案對國小學生

在自我覺察、情緒調節與建立良好人際

關係皆能有所助益，產生增進兒童社會

與情緒學習能力的效果。

台灣目前於國小實施的社會與情緒

學習方案中，以芯福里協會所推廣的社

會與情緒學習課程最具規模，全台11個
縣市積極培訓情緒教育志工老師入校教

學，111學年度共188所學校實施，學生
總數達87,847 人次（芯福里協會，2023
）。方案內容乃由楊俐容等人編制，適

用年齡區分從幼兒園至國小六年級，應

用認知行為治療取向的相關概念，強調

思考、判斷、決定、分析和行動。以二

年級上學期課程《EQ魔法學校，我是幸
福魔法師》為例，透過故事呈現方式，

增加學生對於促發事件前因後果的覺察

，進一步學習不同的想法會帶來不同的

結果，六個單元每周一次40分鐘課程，
以理情行為治療理論教導學生透過改變

想法與覺察非理性信念，降低情緒強度

、克制衝動行為，以及應用認知行為矯

治技術的自我對話練習增強自我激勵。

各單元應用的理論概念與目標核心能力

內容分析見表1：
台師大社會與情緒學習研究團隊應

用第三波認知行為治療取向，設計《正

念是超人》社會與情緒學習方案，對象

為國小五、六年級學生，為期五周、每

周2次的課程方案內容，依照社會與情緒
學習五大核心能力為主題，應用正念呼

吸、身體掃描、覺察當下、接納等概念

，融合認知、情感與行為三方面的教學

策略，以學生為體驗者，老師為協助者

，讓學生參與、合作，共同完成社會與

情緒學習（林秀玲，2022），方案內容
分析見表2。

綜上述方案設計內容可知，認知行

為治療取向和第三波認知行為治療取向

應用於社會與情緒學習，可融合影片、

故事、實作教學與回饋學習單，依照國

小低、中、高等年級不同的年齡需求，

強化自我覺察、自我管理、社會覺察、

人際技巧及負責任的決定等五大核心能

力。

肆、 認知行為治療應用於國小社
會與情緒學習之方案內容
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表1
認知行為治療應用於芯福里社會與情緒學習方案內容分析

單元名稱 內容
認知行為治療
應用概念

社會與情緒學習
目標核心能力

《心情有高低》 以「心情溫度計」，教導
學生「想法轉一轉」，學
習認知再評估的情緒調節
策略。

想法改變，情緒強度
也會跟著改變。

自我覺察
自我管理

《期待可滿足》 以「辦法想想帽」搭配口
訣「想出好辦法期待可滿
足」讓原本失望的情緒結
果得到緩解。

ABC理論中的促發事
件，透過找出替代方
案降低失望情緒。

自我管理

《擔心少一點》 利用「假消息捕捉網」覺
察到「每次」、「全部」
、「不可能」這些容易造
成自我挫敗信念的假消息
。

應用理情行為治療。
挑戰「必須」「應該
」「一定」等非理性
信念。

自我覺察
自我管理

《忍耐好處多》 引導學生學習思考「想要
就馬上要」和「忍耐等一
等」各會產生什麼結果，
提升延宕滿足與挫折耐受
力。

應用理情行為治療。
挑戰非理性信念。

自我管理
負責任的決定

《努力有成果》 透過「加油大聲公」，引
導學生建立正向、樂觀的
內在語言，為自己加油打
氣。

應用認知行為矯治。
以自我指導訓練，增
加自我激勵。

自我管理
負責任的決定

《幸福大考驗》 學習建立同理心，接納他
人的情緒感受、認知想法
的差異。 

客觀理性的判斷，打
造人際間的雙贏關係
。

社會覺察
人際技巧

表2
《正念是超人》社會與情緒學習方案內容分析

單元名稱 內容
第三波認知行為取向

應用概念
社會與情緒學習
目標核心能力

《壓力在哪裡》
《情緒大舞台》

覺察情緒變化，培養正向
思考。

正念呼吸
正念飲食
覺察當下

自我覺察

《那些關於我的特質》
《正念的思考》

探索與開發自我潛能，省
思自我價值。

覺察當下
自我接納
正念呼吸

自主管理

《換位思考》
《慈心祝福》

覺察人際溝通方式，培養
同理心。

慈悲心 社會覺察

《正念傾聽》
《賞識的力量》

覺察自己的人際溝通方式
，學習合宜的溝通技巧。

接納 人際技巧

《正念行動》
《幸福摩天輪》

規劃與執行學習和生活計
畫。

正念行走 負責任的決定

註： 改自林秀玲（2022）。社會情緒學習在臺灣推動現況暨其對兒童社會情緒學習、
學習動機、主觀幸福感影響之研究。〔博士論文〕，國立臺灣師範大學。
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一、認知行為治療取向

美國學業社會與情緒學習協會

（2017）評定成效良好的社會與情緒學
習方案，當中部分融合認知行為治療取

向概念者包含：《我會解決問題計畫》

（I Can Problem Solve, ICPS）方案內容以
認知自己與他人的感覺為基礎，設想行

為可能的後果，以產生替代方案解決問

題（林秀玲，2022）；《提升變通思考
策略方案》（Promot ing A l t e rna t i ve 
Thinking Strategies, PATHS）課程適用於
幼兒園至小學六年級，內容整合認知、

情緒、行為，強調想法、感受和行為循

環，成效上能夠提升學生分辨了解情緒

能力和認知能力，增加挫折容忍力、降

低憂鬱和焦慮，且設計符合美國學校諮

商學會指導綱要（王為國，2016）。
鄭靜育（2013）研究運用理情課程

方案進行國小二年級學童情緒教育。其

自行設計之情緒教育課程，融和理情治

療學派概念，引導學生在情緒的覺察、

辨識、表達、同理與調整等五個面向的

探討。結果發現理情教育能有效提升學

生的情緒智力，表現更有同理心，問題

解決更理性、班級氣氛亦更融洽。吳姝

諄（2018） 以芯福里情緒教育課程為主
題進行質性研究，對象為新竹市某國小

四年級學生，研究發現學童在接受社會

與情緒學習方案後，於「覺察自我情緒

」、「覺察他人情緒」、「自我情緒表

達」、「人際關係增進」等四方面出現

顯著輔導效果，並且能於日常生活中融

入個人對於情緒管理的應用。台灣大學

心理系社會情緒發展實驗室進行大規模

之芯福里情緒教育課程效果檢驗，雷庚

玲（2023）以全國北、中、南八個縣市
（臺北市、新北市、桃園市、新竹市、

新竹縣、彰化縣、臺南市、屏東縣）、

16所國小超過一千位國小高年級學生、
以及超過600位家長為研究樣本，研究歷
經四個學期，分析五年級與六年級課程

的前後測差異，以及對不同背景學童的

介入效果。研究結果發現，介入組家長

對學童的「情緒評估與表達」與「情緒

調節」的評價，都顯著高於對照組，顯

示整體正向介入效果，自我概念課程方

面，社交勝任力、整體自我價值皆有顯

著的立即和延宕效果。

二、第三波認知行為治療取向

Matsuba 等人（2020）針對衝突後烏
干達北部兒童實施以正念為基礎的社會

與情緒學習學校計畫（MindUp），對象
為五、六年級學生，研究結果顯示，兒

童憂鬱症狀顯著減少，並且增強同理心

，實驗組相較於對照組在憤怒、敵意和

排斥等問題情緒行為明顯減少，教師的

他評量表數據亦顯示，學生的正向情感

和同理心行為增強，學業成績也大幅提

升。Khasawneh（2024）融合以正念為基
礎的社會情緒學習，針對約旦300名青少
年，採分層隨機抽樣從不同的城鄉人口

中選出參與者，實施為期12周的計畫，
結果發現對於青少年能夠產生降低壓力

和提升心理健康等積極影響。

謝宜華（2016）研究臺灣兒童正念
教育課程現況，結果發現對國小學童產

生之效益包括專注力（注意力）、自信

心、學業成績的提升，以及人際關係改

善、安定情緒、憂鬱症狀降低、衝動控

制等。正念教育可以運用在班級輔導中

，提升學童情緒覺察與表達，學習情緒

伍、 認知行為治療應用於社會與
情緒學習方案之效果
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調節、衝動控制，減少班級人際衝突，

增進氣氛和諧與正向的人際互動（許嘉

琪、周怡萱，2017）。林秀玲（2022）
融合正念等第三波認知行為治療概念，

以國小高年級學生為對象設計社會與情

緒學習方案，準實驗研究結果顯示，實

驗組學生在增加社會情緒學習能力、學

習動機，降低焦慮、違規行為，以及提

升主觀幸福感等方面皆顯著優於對照組

學生。胡博媛（2023）以準實驗研究結
果顯示，兒童正念情緒調適教育課程對

國小四年級學生在情緒調適和注意力表

現皆能達到顯著效果，學生的自我覺察

、情緒調節能力也有明顯的提升。綜上

所述，以認知行為治療和第三波認知行

為治療取向應用於兒童社會與情緒學習

方案，國內外研究多顯示正向效果，尤

其可增加自我覺察、自我管理與人際技

巧等核心能力，亦能夠降低兒童焦慮、

憂鬱症狀，提升心理健康。

認知行為治療取向如理情行為治療

（REBT）、認知治療（CT）、認知行為
矯治（CBM）和第三波認知行為治療取
向之正念（mindfulness）等諮商理論概念
可應用於國小社會與情緒學習方案設計

，經國內外實證研究多具達到提升學生

自我覺察、自我管理、人際技巧等社會

與情緒學習核心能力之效果，具備相當

程度的可行性，但綜觀目前國內相關研

究仍較缺乏。就教學實務來說，目前國

內小學綜合活動課主要分由導師及科任

老師授課，在社會與情緒學習課程方案

設計時，需要仔細比對在不同階段含括

或缺乏哪些社會與情緒學習核心能力

（林秀玲，2022），對此筆者建議如下：
一、國內綜合活動領域針對社會與

情緒學習的課程方案，整體應具備研發

、實施、評估⋯⋯等程序，相關課程設

計及教材發展仍有待建構、出版發行，

以供學校教師選擇，並評估各項教學方

案提供教學指引。

二、美國社會與情緒學習方案實施

成功的學校，具有家庭、學校、教育行

政機關的支援（王為國，2016）。推行
社會與情緒學習亦有賴學校支持和長期

實施，並強化師資培育。

台灣長期以來升學主義掛帥，學校

教育氛圍仍較側重在知識的學習，可能

忽視社會與情緒學習亦是發展全人教育

必須培養的重要能力。在實務推廣上，

社會與情緒學習不只著重方案設計，還

需針對不同年齡階段學生採取適合的教

學方法，教師本身亦須培養自身社會與

情緒能力作為示範，從學校、家庭、社

區到政府教育單位的支持，才能使社會

與情緒學習產生最佳效果，達到促進社

會整體心理健康提升的目標。
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