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家庭 

《我家的事》（FAMILY 

MATTERS，2025） 

描繪家庭的組成從不是理所當然

的。這份強大而溫暖的愛，深藏

在每一個家庭中。載浮載沉之

際，他們共同交織出一片耀眼而

暖心的風景。 

生命 

《動物方城市 2》（Zootopia 2，

2025） 

該片為 2016年電影《動物方城

市》的續集，電影再次講述了哈

茱蒂與胡尼克的故事，這回他們

將追捕被陷害的爬行動物佘蓋

瑞，並偵破有史以來最危險、複

雜的案件。 

性別 

《好孩子》(A GOOD CHILD，

2025) 

變裝皇后阿好為了照顧罹患失智

症的母親菊花嫂，在多年疏離後

決定返家照料。某晚表演結束

後，阿好忘了卸妝便回家，被母

親誤認為陌生女子，情急之下，

阿好謊稱自己是母親的女兒，菊

花嫂竟信以為真。在這場意外的

「母女」誤會中，兩人開始重新

學習如何相處。 

 

你有沒有過這樣的時候：考試考不好，心情很

差，卻又說不出自己在煩什麼；和家人吵架後，明明

很後悔，卻拉不下臉道歉；看到朋友難過，想安慰卻

不知道該怎麼開口。 

  如果你有遇過以上的狀況，或許可以了解與學習

何謂「社會情緒學習」(Social & Emotional Learning)。 

一、 社會情緒學習（SEL）是什麼？ 

社交情緒學習(Social & Emotional Learning)，由美

國「課業、社交與情緒學習組織」（CASEL）提出的

概念，是情緒教育的一種，包含理解自己和他人的情

緒、處理壓力、同理與社交能力。從最基本的自我認

識開始，了解自己的直覺反應、自我發展，再傾聽的

情緒與表達，最後與社會及他人的互動合作。 

社會情緒能力並不是天生的，而是可以透過系統

化的學習與日常生活中的練習，逐步培養出來的關鍵

能力。 

二、 社會情緒學習的五大核心能力 

SEL 是由美國兒童心理學家和教育專家提出，他

們在 1994 年成立非營利組織 CASEL（Collaborative 

for Academic, Social, and Emotional Learning），並且提

出 SEL 的五大核心能力：自我覺察、自我管理、社會

覺察、關係技巧、當責決策。 

社會情緒學習不是教你「不要生氣」，而是幫助你

看懂情緒、調整情緒，並學會和他人好好相處。它包

含五個重要能力： 

1. 自我覺察：知道自己現在的情緒是什麼，例如是生

氣、難過、緊張，還是失望。 

2. 自我管理：在情緒上來時，能找到不傷害自己與他

人的方式冷靜下來。 

3. 社會覺察：能理解別人的感受，不只看事情表面，

也試著站在對方立場思考。 

4. 關係技巧：學習人際關係技巧，學會溝通、合作、

道歉與表達感謝。 

5. 當責決策：在做選擇前，思考後果，做出負責任的

決定，而不是只看當下情緒。 

 

三、 家庭，是最好的情緒練習場 

在家裡，你最容易展現真實的情緒。開心、生

氣、委屈、不耐煩，常常第一個對家人出現。這並不

代表你不愛家人，而是因為家庭是最安全的地方。 

例如，當你心情不好時，可以試著先問問自己：

「我現在到底怎麼了？」是因為被誤會、被限制，還

是壓力太大？把情緒說清楚，比發脾氣更有力量。 

又或者，當爸媽碎念時，先別急著反擊，試著想

想：「他們是在擔心什麼？」理解不代表一定要同

意，但能幫助你用比較冷靜的方式回應。 

四、 和家人練習「好好說話」 

良好的溝通，是家庭中最重要的人際技巧之一。

你可以試著用這樣的方式說話： 

與其說：「你們都不懂我！」或許可以改成：「我

現在其實有點難過，希望你們聽我說說看。」 

與其冷戰、不說話，不如先說一句：「我需要一

點時間冷靜，等一下再談。」 

這些練習，也許一開始不習慣，但每一次嘗試，

都是在幫助情緒變得更穩定，成為情緒成熟的自己。 

五、 超能力－社會情緒能力 

學會社會情緒能力，不是馬上就不會生氣、不會

吵架，而是即使有情緒，也能慢慢找回控制感。家

庭，正是你練習這項能力最重要的地方。 

當你越能理解自己的情緒、尊重他人的感受，你

會發現，不只和家人相處更順，也更懂得照顧自己。 

情緒不是麻煩，而是一種訊息。 

學會聽懂它，你就多了一項超能力。 

文/輔導室 

參考資料：親子天下 
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每個孩子，都在走自己的生命路 
文/輔導室 

放學後，我坐在操場邊，我原本只是要巡一下校園。 

操場很熱鬧，球聲、笑聲此起彼落，但在操場邊的階梯上，我看

到一個孩子，一個人坐著，低著頭，看著自己的鞋子。 

我沒有馬上走過去。因為我知道，有些時候，孩子需要的不是被

問問題，而是被看見。 

過了一會兒，我在他身邊坐下，只說了一句：「你還好嗎？」他

點點頭，卻沒有說話。 

我沒有催他，只是陪著他坐了一會兒。有時候，陪伴本身就是一

種答案。過了一會兒，他開始說了。 

說考試的壓力、說朋友之間的距離、說那些不知道該怎麼跟大人

解釋的心情。我聽著，沒有打斷，因為我知道，能夠把這些話說出

口，本身就需要很大的勇氣。 

這幾年，我越來越清楚一件事：現在的孩子，真的很不容易，他

們要面對課業、同儕、家庭期待，還要一邊學著認識自己。 

很多時候，他們不是不努力，而是不知道努力的方向在哪裡。我

常在想，如果我們只看成績，而沒有看見孩子的心，那我們是不是錯

過了什麼？我對那個孩子說：「你會這樣覺得，並不奇怪。」我希望

他知道，感到累，不代表他不夠好。 

 

在課堂上，我常跟學生說，世界上沒有一條「標準的人生路」。 

有些孩子走得快，有些孩子走得慢； 

有些孩子表現得很外向，有些孩子把情緒藏得很深。 

身為老師，我能做的，不是要求他們都走在同一條路上，而是提

醒他們：「你現在的位置，就是你該在的位置」。 

有一次，我陪家裡的長輩散步，他走得很慢，卻跟我說了很多年

輕時的事，有失敗、有迷惘、有後悔，也有堅持。 

他對我說：「人生不用急著走對，只要不要停下來。」那句話，

同樣的，送給此刻正在看的你。 

 

特教宣導─如果城市像伸展台，每個人都能走上來嗎？ 

  你有想過嗎？有一天，伸展台上走的不只是模特兒，而是

坐輪椅的人、需要助行器的小女孩，還有牽著導盲犬的人。這不是

電影情節，而是真實發生在新北市的《無礙時尚秀》。 

⚫ 傷疤，也可以很有力量 

阿可年輕時因為一場大火，身上留下大片傷疤。他曾經不敢照

鏡子，更不敢走進人群。但後來，他站上時尚舞台，穿著設計師的

衣服走秀。那一刻，他發現——傷疤不只是過去的痛，也可以是活

下來的證明。 

⚫ 走得慢，也能走得遠 

7 歲的阿涵，走路需要助行器。站上舞台時，她每一步都很慢、

很吃力。但你第一眼注意到的，不是她的步伐，而是她的笑容。有

人問她：「為什麼妳一直笑？」她說：「因為只要我繼續走，就會看

到更多美好的東西。」 

⚫ 看不見，依然可以追夢 

阿暄因為生病而失明，一度把自己關在家裡，不敢出門。直到她學會

點字、使用電腦，還遇見了導盲犬 NINA。NINA 帶著她走上街、搭車、重

新認識世界。阿暄說：「牠不只是我的眼睛，也是我的朋友。」 

⚫ 那麼，問題真的只在他們身上嗎？ 

很多人覺得，身心障礙者「很努力」、「很勵志」。但你有沒有想過——

如果沒有斜坡，輪椅怎麼上樓？如果公車不友善，怎麼出門？如果大家用

異樣眼光看人，誰還敢站上舞台？有時候，真正的障礙，不是身體，而是

環境和態度。 

⚫ 我們可以做的，其實很多 

一個友善的城市，應該要：有更多無障礙空間、讓導盲犬可以安心進

出公共場所、給每個人公平的學習與工作機會、最重要的，是多一點理

解、少一點嘲笑。因為，不是每個人都一樣，但每個人都值得被尊重。也

許有一天，當城市真的像一條伸展台，你會發現 

——原來，每個人都有屬於自己的光。 

文/輔導室 

資料來源：

https://www.sunnyswa.org.tw/48310/%E3%80%8C%E7%84%A1%E8%81%B2%E4%B9%8B%E6%98%9F%E3%80%8D%E8%88%87%E3%80%8C%E7%84%A1%E7%A4%99%E4%B9%8B%

E5%85%89%E3%80%8D%E7%9A%84%E5%AF%93%E8%A8%80%E6%95%85%E4%BA%8B%E5%95%9F%E7%A4%BA 

 

 

（本文的撰寫構思取材聯合新聞報，2025.12.15：「新北無礙時尚走秀，觀眾感

動盈眶」） 

 


