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當數學課變得柔軟：讓情緒在校園裡有安放之所

張依庭／花蓮縣立三民國民中學主任

摘 要

　　身為國中數學教師，在課堂中融入社會情緒學習（SEL），透過教學模式設

計，引導學生練習傾聽、表達與自我理解，並在班級經營中讓學生參與制度訂

定，提升責任感與自主性。學校也從教師端出發，辦理增能工作坊、共讀與圍圈

對話，支持教師自我覺察與成長，並系統性地將SEL融入課程設計與學校文化。我

們相信，當大人先練習幸福、願意看見並接住學生的情緒，學校便能成為一處溫

柔而堅定的承接之所，也讓學習成為學生情緒得以安放與轉化的場域。

關鍵詞： 社會情緒學習（SEL）、情緒教育、數學課堂、學校文化
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　　「老師，我現在有點情緒，可能沒辦法上課，我可以先去冷靜角冷靜一下

嗎？」這是某天上課鐘響前，一位學生走進辦公室，低聲對我說的話。這短短一

句，背後卻是他經過長時間練習與信任後，才說出口的自我覺察與表達。

被迫長大的青春失速列車

　　在我們的校園裡，學生們的生命故事往往比年齡更成熟。普通班的孩子多數

來自在地部落，有些人從很小開始，就肩負照顧弟妹的責任，是家中重要的依

靠；也有些孩子，生活中時常面對突如其來的衝突與不安，早早學會如何沉默、

如何撐住一個家。體育班有些學生為了追逐夢想，在13歲的年紀，選擇離鄉背

景，獨自前往數百公里外的陌生環境，展開訓練與學業並進的生活。

　　這些不易被說出口的生命重量，影響著他們的情緒與學習動機。讓我們更加

確信，孩子需要老師們溫柔而堅定的「接應」，協助他們安頓內在、穩定身心，

才能真正踏入學習的節奏。因此，「培養學生真心愛自己的生命態度」成為我們

教學團隊共同的信念與方向—先看見孩子的情緒，再陪他們找回自己。

情緒是學習的守門員

　　身為數學老師的我，乍看之下，邏輯性強的數學似乎與社會情緒學習（SEL）

的感性南轅北轍，彷若天平的兩端。但其實不然，我反而認為數學課是能夠提供

學生刻意練習SEL的重要機會與場域。記得在服務於前一所學校時，有位中輟邊緣

的孩子，曾為了履行「我要讓妳每節數學課都看得到我」的承諾，睡過頭後竟搭

計程車趕來上課。那天，我深刻感受到，被看見、被接納的力量。原來，當學生

感受到關係中的支持與尊重，內心會長出面對學習的勇氣與動力。從那時起，我

更加堅定要在數學課中營造一個安全、接納與鼓勵的氛圍，因為SEL的起點，不只
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是教他們怎麼運算，而是透過師生的連結，讓他們願意來、願意留下、願意相信

自己可以。

　　在數學課中，我嘗試將「學習」與「SEL」視為同等重要的元素，並透過課程

設計實踐其融合。以七年級「直角坐標平面」單元為例，我透過介紹數學家笛卡

兒與坐標系統的故事，設計了一堂名為「藏在坐標裡的情書」的課程。學生需運

用所學的數學知識，編寫一封「用坐標寫成的情書」，對象可以是朋友、家人，

或想感謝的人。在轉譯情感為坐標點的過程中，學生不僅練習了數學概念的應

用，也學習覺察自我情緒，並透過文字與圖像，練習如何表達情感與同理心。

　　此外，我也重視學生在學習過程中，情緒與人際互動的歷程。以分組任務為

例，起初經常聽到學生說「我又不會教」或「他都教不會」，這些情緒語句，成

為我介入的契機。我會示範溝通的方式，或引導他們觀察其他小組的合作歷程，

並在小組討論結束後，帶著全班進行反思，一起討論「怎麼合作更舒服、有

效」，慢慢建立班級的信任與溝通文化。

　　段考後的反思也是我課堂的重要一環。我設計名為「陪自己走一段路：我的

段考反思小時光」的問卷，運用4F（Fact、Feeling、Finding、Future）架構，

讓學生能如寫信給自己般，整理這段時間的心情、學習與成長。根據施雲心

（2025）的整理，4F提問法是由英國學者羅貴榮（Roger Greenaway博士）所提

出，用以引導學習者從事實與感受出發，進一步覺察學習過程中的洞見，並思考

如何將經驗轉化為未來行動。這樣的架構，促使學生對自己的學習歷程產生更深

入的思考，也讓他們更有意識地回望自己、整理自己。這個歷程幫助孩子更好地

理解自己，也練習溫柔地照顧自己。

從被決定到練習自己做決定
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　　在班級經營上，我嘗試賦權（Empowerment）給學生，營造一個讓學生不只

是被規則管理的對象，而是能夠參與決策的成員。以加分機制為例，當原有的規

則不再適用於新的分組模式，我便與學生討論現況，邀請他們提出建議與可行選

項，並引導他們一起修訂出符合班級現況的新規則。過程中，我們不僅討論「該

不該加分」，而是進一步思考：「我們想成為怎樣的班級？」、「哪些行為值得

被鼓勵？」學生從初期的沉默與被動，到逐漸主動參與、討論與協調，這段歷程

不僅增進了學生之間的理解與共識，更重要的是，他們在這樣的機會中練習了為

自己發聲，體驗到「被聽見」與「能影響」的力量。

　　我理解「加分機制」若僅作為外在控制手段，可能與SEL強調的主體性發展產

生張力。因此，我嘗試將規則設計的過程，轉化為引導學生學習價值觀、建立責

任感的教育契機。讓學生在共同討論、規劃與修訂規則的過程中，學習如何面對

同儕差異、協調彼此分歧，並承擔責任。這樣的做法，也呼應了黃心怡（2005）

對「我－汝關係」的強調—當師生之間建立起真誠、信任的對話關係，學生便能

從中發展主體性與責任感，進而實踐自我賦權的可能。

　　此外，Durlak et al.（2011）在探討有效的SEL課程時指出，當學生能在實際

生活情境中參與規劃與決策，他們不僅能增進自我管理與人際技巧，更能培養自

我效能與社會責任感。這樣的轉化也在我的課堂中逐漸浮現。有學生曾在課後分

享，從一開始覺得「老師決定就好」，到後來開始主動提出建議，參與討論與修

正，讓他感受到不只是被管理的對象，而是真正參與班級的一分子。這些小小的

轉變，讓我深深感受到：賦權不只是交出控制權，更是引導學生練習當一個在群

體中有聲音、有責任的人。當學生參與決策、被理解並受到信任時，會自然地提

升責任感與學習投入度。這不只是班級經營的策略，更是SEL精神最日常、最溫柔

的落實。
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從自己開始練習幸福人生

　　當學校決定推動社會情緒學習（SEL）時，我們深知，唯有教師先被照顧、先

有感受或經驗，才可能真誠地陪伴學生。因此在初期時，學校分批安排教師參與

薩提爾（Satir）工作坊，透過探索內在經驗，引導個體建立更真實且一致的自我

狀態，並學習與他人建立真誠連結的成長工作坊，協助教師理解自己行為背後的

情緒與需求，並練習表達與傾聽。學校也持續辦理與SEL相關的增能活動，讓老師

們有機會在安全的環境中自我覺察、練習表達與傾聽，累積能內化的體驗，進而

將這些經驗帶入課堂之中。

　　近年來雖有教師流動，我們仍透過共讀、圍圈對話等方式，陪伴新進老師，

理解SEL的核心價值與實踐方法，使全校教師在學校文化與理念上保持共識與連

結。除了教師個別在學科課堂的實踐外，學校也透過課程架構的設計，將SEL融入

校本課程，系統性地創造學生練習與應用的場域，讓情緒覺察、關係建立與責任

感的培養，成為日常學習的一部分。

　　這是一場由「大人以身作則先做起」的文化轉動，從學校文化出發的共同前

行，讓SEL不只是課程的一環，而是能成為整所學校呼吸與互動的節奏。我們相

信，唯有大人先練習幸福，孩子才有可能相信幸福。
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