
 

 

  

 

若是要用一句話來道出這堂課的精神，那便是在潛移默化下，讓大家練習社會情

緒學習的五大能力：自我覺察、自我管理、社會覺察、人際技巧、負責任的決定。這

堂課分成三個階段：放電、交融、變異。透過每日的心情感恩日記及每週復盤，每個

人都在嘗試捕捉自身情緒的影子並將其記錄。起初，我們透過觀看社會新聞，從他人

到自己，由外而內地探索自己面對事物的情緒。在爾後的課程中，我們畫著承載個人

故事的小船，並彼此傾聽、給予祝福；我們舉辦一場「雞尾酒會」，藉著引導及提示，

向他人分享自己的觀點，漸漸地敞開心房，大家的心好像愈來愈靠近；我們探討人與

關係、信與性，學著聆聽、吸收、表達；我們邀請很多專業攝影師來分享他們的小誌

創作歷程，從中開始找出創作方向。 

一學期只有十六週，每一週只有兩小時的課，看似短暫，我們卻共同經歷了很多。

最令我印象深刻的莫過於每日的心情日記。其實我沒有寫日記的習慣，所以在一開始

執行時，我會覺得寫日記就像一個待完成的工作。然而，隨著時間推移，再加上這學

期有參加與社會情緒學習有關的計畫，我不斷地練習著自我覺察的能力，最終即便學

期已結束，我仍不斷地記錄著自己的心情。於我而言，我確實做到了「有感生活」，這

也是我創作小誌的初衷—希望能捉住那轉瞬即逝的情緒。我認為大家一起在這堂課中

所做過的一切無一部關於社會情緒學習。透過撰寫日記，學習自我覺察；擬定攝影小

誌的計畫書以管理個人的時間；藉著課堂的議題討論，我們練習仔細聆聽及清楚表達， 

每位選擇自主學習的同學們都一起陪伴彼此，走到最後，沒有半途而廢。我真的

很喜歡這堂課溫暖且輕鬆的氛圍。在這裡我知道自己的意見會被大家接納，大家也不

吝嗇地給予建議，望著彼此能夠互相成長。謝謝最初的自己毫不猶豫地修了這門課程，

讓我有了解自己的機會。我很認同一句話：「要先學會愛自己，才能好好地愛別人。」

因此在這個步調極快的世代，我很慶幸自己有機會學習如何辨識、理解、標記、表達、

調節情緒以進一步地與別人合作、共好。 
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最後，我很謝謝三位海綿寶寶俱樂部的帶領者—廷安、宸伃、朝勛。謝謝你們願

意深入探索社會情緒學習這個鮮少人知道的領域並且做出了行動。選擇帶領大家一起

前行是非常具挑戰性的，因為有責任感的你們會害怕大家在這堂課中沒有收穫。然而，

你們儘管放心，我真的在上完這堂課後有所改變。因著這堂課，我在忙碌的學期中擁

有了一個療癒心靈的空間。我認為在這個空間中無論是正向情緒或是負向情緒都是可

以被接納的。人不會一直都是快樂的，最重要的是我們要學會調節，所以儘管有什麼

心事都可以說出來，只要能夠標記自己的情緒，那便已解決了一半的問題了!希望大家

繼續保持著熱忱，完成自己的攝影小誌，期待在下學期的成果展上看見綻放獨屬自己

光芒的大家! 

 


