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歡迎回到西湖實中



向世界學習
開創世界新格局







教師三力

創新力 共情力 整合力



創新力
升級教學

學思跨域

多元評量



共情力
洞察學情

適性引導

尊重互信



整合力
連結資源

設計體驗

探索啟程



養成好習慣

樂在學習

多元探索

培養學生



七個好習慣
主動積極

以終為始

要事第一

雙贏思維

知彼解己

統合綜效

不斷更新



SEL社會情緒學習



全校性實踐SEL



全校性實踐SEL



課程的類型

學校課程

正式課程

非正式課程

領域/學科課程

校訂課程

彈性學習
課程

團體活動

境教/制教

身教

彈性學習時間

● 有固定時間（列
於課表上的帶狀
時間）

● 有特定專長教師
授課

● 有特定課程目標、
教材內容

● 不一定有固定時
間實施

● 非特定專長教師
授課

● 無特定課程目標、
教材內容



● 全面涵蓋：涵蓋自我覺察、自我管理、人際覺察、人際管理、

負責決定等向度。

● 分齡適性：能依據社會情緒的發展規劃不同年齡的教學主題。

● 沈浸整合：結合正式課程、非正式課程以及潛在課程進行，兼

顧發展、介入與處遇的三級輔導。

● 身教優先：重視老師的身心安頓及身教典範。

● 主動多元：多元教學策略、讓學生能主動參與、討論、互動。

● 反覆操作：螺旋式的反覆操作、由程序知識內化成習慣人格。

● 思辨自主：重視對學生的引導啟發以及思辨的歷程、讓學生有

作主及負責任的機會。

● 理論及證據：依據理論及科學的理論，並有實徵的評估證據。

SEL課程的原則



知原理
情緒的組成、功能、命名、特徵、表達

人際溝通及影響的原則、機制、技巧

平時練(調節注意認知)
說：說、寫、演、描述事件

好：好奇分析 (注意、需求、資源)

開：開放導出不同的可能(轉念、彈性)

練：實際演練、並做抉擇

修；回饋修正

急時用(調節反應)
聽：感受、接納、命名情緒

停：暫停鍵(呼吸、喚醒前額葉)

看：看見理想自我、不為劫持的我

思：審思(是事實、合理、有利)、轉念

行：選擇合適的情緒舒解方案

培基礎(調節需求/資源)

感恩、樂觀、避免與社會比較、
行善、寬恕、心流、品味生活、
有意義的人生目標、培養靈性、
照顧身心、幽默感

培養解決問題的能力、提升自

準備

回饋

社會情緒學習的知練用培模式( 陳學志，2024)



https://drive.google.com/dri

ve/folders/1SPLQeDDPxXr

IMZZVypeY5SFuN29xpdZ

9?usp=sharing

https://drive.google.com/drive/folders/1SPLQeDDPxXrIMZZVypeY5SFuN29xpdZ9?usp=sharing


SEL核心 培力

自我覺察
辨識情緒；社會與文化認同；尋找優勢力；培養
成長心態；自我效能；檢視偏見；發展興趣和目
標感

自主管理
情緒管理；運用壓力管理策略；設定個人和集體
目標；使用計畫和組織技巧等。

社會覺察
觀點取替；展現對他人的關懷、同理和表達感謝；
欣賞多元性；辨識社會規範和情境需求；歸屬感

人際技巧
與他人發展正向關係；實踐團隊合作解決問題；
有建設性的解決衝突；為他人挺身而出等。

負責任
的決定

開放的心態；學習如何在分析信息、數據和事實
後做出判斷；預測和評估個人行為的後果；反思
自己在促進個人、家庭和社會福祉所扮演的角色
等。

社會情緒學習
（social and emotional learning, SEL）





SEL如何教



S

● 是否考慮到學生學習此課程 SEL 內容的先備基礎？
● 是否適合這個年齡段的學生學習（SEL 的部分）？
● 是否有其他配套的課程或練習，與本單元銜接？
● 課程是否與前後單元有明確的連貫性，能為下一步學習鋪墊？
● 是否已明確規劃技能培養的階段與步驟（由易到難）？

A
● 是否提供學生練習（課堂、活動中、課後）的多次機會？
● 活動是否促進學生主動參與或提升自主性？
● 是否安排多種互動形式（同儕、小組、全班、真實情境）？
● 是否有設計讓學生將技能應用於課堂外或真實生活情境的機會？

F
● 是否連結到明確的 SEL 能力？（選取合適的核心內涵與指標）
● 是否根據某些 SEL 相關的理論基礎設計？
● 每次活動是否專注於單一或少數明確的 SEL 技能，而非一次涵蓋過多？
● 是否安排在不同時間點重複練習相同技能以鞏固學習？

E
● 是否有明確的引導或練習機制（針對 SEL 有關的部分）？
● 是否能明確評估或觀察學生的學習成效？
● 是否有教師示範、範例，並清楚說明技能的重要性與用途？
● 是否引導學生用自己的話描述學到的 SEL 技能與應用情境？

SAFE原則簡易檢核表

我的課程或教學設計....



練習用SAFE檢視

案例

一

導師讓同學在每天的聯絡簿小記做「感恩活動」，每天記下一件感恩的事
情，做了一個月之後發現學生越記品質越差，於是就換主題了。另一班導
師則是花一節課讓學生製作感恩小卡，並且收集感恩小卡上繳學校參與抽
獎。學生有的踴躍參與，有的興趣缺缺，但最後全班都沒人抽到獎。

二

學校辦理特色課程，全校八年級學生到郊山健行，並且安排一段比較有挑
戰的路徑，最後全體都要登上山峰打卡。活動前會有童軍課指導學生如何
評估戶外活動風險與自我保護，結束後還會利用一次童軍課做反思。設計
的老師認為這樣的課程可以達成SEL的「自我覺察」、「自我管理」、「人
際技巧」、「負責任的決定」

三

學校規劃校本SEL主題活動，學務處邀請講座於週會時間演講理情ABC原理；
教務處搭配雙語教學，推出情緒雙語詞彙布置，同時搭配藝術領域搭配辦
理「情緒臉譜」面具創作展覽；輔導室規劃SEL小團輔課程，招募校內疑似
情障特教生加上一般學生。團體一開始上我訊息、情緒表達，接著中間上
非暴力溝通、最後幾次團體帶正念靜心。



國民小學及國民中學正常教學實施要點、國民小學及國民中學正常教學督導辦法

教育部國教署國民中學正常教學視導實施計畫、臺北市公私立國民中學正常教學視導實施計畫

◆ 視導委員：3-4人 (含駐區督學、聘任督學、專家學者
及臺北市國民教育輔導團團員)。

◆ 視導時間以半日為原則，依視導流程表進行。
◆ 依視導紀錄表備齊相關資料(如：教師配排課總表、教

研會紀錄等)，供視導委員參閱。
◆ 將抽訪學校(含實驗國中)行政人員、教師及學生，請協

助安排受訪教師及學生課務，且勿引導學生做出不實
陳述之情事，影響視導結果之客觀性。

視導期程

視導說明

依據

發布本市視導計畫
8月開學前

各校公告自我檢核表及相
關資料於校網或專區

10月起
正常教學實地視導

課程教學
規劃及實

施

學習評
量實施

常態編
班及分
組學習

113學年度起全面實施無預警視導(於視導當天始得通知學校)
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落實教學正常化(1/2)



113學年度前3項落實程度最低三項指標，請各校留意

◆ 違反評量正常化
3-1-2學校未在上午第一節課前、課間、中午休息或課後輔導時間辦理學生成績評量（12.36%）
因應十二年國民基本教育實施及依兒童權利公約第31條規定，為保障兒童享有休息及休閒之權利，第1節課前
時間，宣導透過閱讀、音樂欣賞、影片賞析等多元素材活動，鼓勵學生自主學習，不宜以單一練習題本或試卷
方式規劃統一性測驗。

◆ 違反課程教學正常化

2-1-8學校及教師未出現要求學生購買坊間參考書或測驗卷、以坊間參考書作為教學內容
（19.10%）
請各校確實透過自編(共編)講義及測驗卷等多元評量方式，給予學生差異化、適性化及加深加廣之學習，以維
護學生權益。

2-1-3各彈性學習課程能依經備查之課程計畫及課表授課。（21.35%）
請各校確實依據課程計畫實施彈性課程，考量學生特性及需求、在地資源與學校願景進行系統性設計，以提升
學生的學習興趣並強化其適性發展，不應為部定課程單一領域或科目的重複學習。

違反相關規定或未據以落實正常教學之校長、學校行政人員及教師，經限期改善而屆期未改善或重複發
生者，將依相關辦法落實考核，視情節輕重予以處分。
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早自習、課間、午休時間或課後輔導時間禁止考試!

落實教學正常化(2/2)



◆ 定期透過校務會議、教學研究會或教師課程共備等場合，確實宣導，

並落實命審題檢核表檢核機制，檢核表件定期整理，以供查考。

◆ 請各校務必落實命審題作業，違反相關規範者，視情節輕重，交由

教師成績考核委員會議處。

◆ 請各校參考評量結果，反思檢討試題檢別度及難易度持續精進命題

品質。
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落實命審題評量機制



實施情緒教育課程
◆請各校落實以納入正式課程或以議題融入課程方式實施情
緒教育及社會情緒學習課程。

◆國中部分推動「臺北市國民中學推動社會情緒學習(SEL)

三年實施計畫(114-116學年度)」，自「營造友善的學校
氛圍」、「社會情緒知能融入領域/科目」、「結合班級
經營的實施」及「優化學校與班級環境」等項度於校園中
推動社會情緒學習之理念，並預計於114年8月15日辦理
本市社會情緒學習校長研習。

◆高中部分預計114學年度發布SEL360-社會情緒學習空間
智慧教案推廣計畫(VR體驗)。

社會情緒學習與情緒教
育



◆ 「臺北市國民中學學生作息時間規劃注意事項」，學校訂定學生在校
作息時間相關規定時，應考量親師互動、生活教育及學生健康體適能
之重要性，及循民主參與之程序，與教師、學生及家長充分溝通，經
校務會議過後實施。

◆ 非學習節數之時間及活動內容，由學校依前揭注意事項納入作息時間
規劃辦理，學校得於上午第一節開始上課前，實施非學習節數之活動，
其全校集合之活動，每週以不超過二日為原則。

◆ 每週至少應安排二日自主學習活動，並以安排學生自主學習、晨運、
晨讀、晨社、導師時間、學校集會等學習活動為原則。
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國中學生在校作息規範



◆依自殺防治法暨該法施行細則規定，知悉有自殺行為情事後24小時內，應

依中央主管機關建置之自殺防治通報系統進行通報作業。

◆針對通報個案學校應定期進行個案督導檢視個案輔導進度，並視個案需要，

邀請相關衛生或社政等相關網絡召開跨專業網絡個案討論會，實施再發生風

險評估，共同研擬具體輔導策略並掌握服務單位處遇進度。
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自殺自傷關懷輔導



化學實驗室安全
◆ 請學校檢視並落實「高級中等學校實驗室管理指引」規定

◆ 學校應指定專責管理人員

◆ 實驗室應於明顯可見處張貼校安通報專線、學校各處室及管理人

緊急聯絡電話。

◆ 警衛室內應備有學校平面圖(標註實驗室位置)及實驗室內化學藥

品存儲位置。實驗室內亦應張貼化學藥品存儲位置。

◆ 意外事件發生時，落實通報機制。
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普通教室優化計畫(1/2)



祝福各位老師

開學愉快


