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 社會情緒學習(SEL)：人際好連結
撰文者：輔英科技大學諮商輔導中心 實習諮商心理師 林姿佑
什麼是社會情緒學習？
社會情緒學習（SEL）是美國「課業、社交與情緒學習組織」（CASEL）提出的概念。它是一種重視
「人」的教育，不僅僅是課本上的知識或技巧，而是涵蓋自我認識、情緒管理、人際互動與社會責任的
全方位學習。SEL 的核心能力包含：

自我覺察：認識並理解自己的情緒、想法與價值觀。
自我管理：調節情緒、應對壓力、設定目標並持續努力。
社會覺察：理解他人的情緒，發展同理心，尊重多元性。
人際關係技巧：有效溝通、建立合作關係、處理衝突。
負責任的決策：評估後果，做出有益自己與他人的選擇。

這些能力的養成，讓人不只在學業上更有效率，也在人際上更具自信。SEL 並非只是一門課程，而是需
要透過日常互動、團體活動與環境支持來實踐。在校園生活中，群體生活能在繁忙與壓力之中，成為重
要的支持力量。

校園常見的人際困擾與衝突
新的校園生活充滿選擇與挑戰，若未能適切處理，容易影響情緒穩定與自信心。
這些自由也伴隨了新的壓力。常見的人際困擾包括：
1.適應新環境的孤單感

　離開熟悉的家庭與同儕，初到新環境時，許多學生會感到孤單，害怕自己無法
融入新群體。
　2. 團體合作中的摩擦
 小組報告、社團活動常需要分工合作，但責任感落差、溝通不良容易造成衝突。
　3. 人際比較與不安全感
 同學之間的表現差異、朋友圈大小，常引發自卑或嫉妒，導致自我懷疑。
　4. 親密關係的糾結
 戀愛或曖昧關係中的誤解與期待落差，也是常見的人際難題。
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   學務處諮商輔導中心在十月份推出情感教育系活動，包含開幕式暨擺攤活動、「感同身受，從
心出發」情感教育講座、「奇蹟男孩 」情感教育影展，「LOVE U, LOVE &U 」情感教育團
體，以及提升自我情緒覺察與紓壓的「藝起放鬆bar！Art Break！」表創性藝術紓壓團體、耕心
培訓等，另外還有各項精彩活動，詳情請參見本校學務處諮商輔導中心官網。

你好、我好、大家好──提升人際互動力 
在人際互動中，遇到卡關或衝突並不可怕，重點在於如何透過自我成長與溝
通技巧來提升互動品質。提供以下方法，讓你可與人拉近彼此距離，在人際
互動中可以更加融洽：
1. 主動拓展經驗

增加生活經驗：參與實習、志工服務或跨校活動，接觸不同的人群，擴
展視野。
擴展興趣嗜好：興趣能成為人際交流的橋樑，讓互動更自然。
參加團體活動：加入社團或小組，在合作中建立友誼。

2. 經營正向互動
幽默感：善用幽默感化解緊張，拉近彼此距離，但要避免嘲諷。
展現真誠同理：用心傾聽、理解他人的情緒，回應要真實而非敷衍。
尊重差異：避免強加意見，學會欣賞彼此的不同。
分享與交流：適度分享生活與感受，能讓對方感受到信任與親近。

3. 智慧處理衝突
冷靜再表達：避免情緒化爭執，給自己一點時間沉澱。
使用「我訊息」：用「我覺得…」代替「你總是…」，減少指責感。
尋找雙贏方案：聚焦在問題，而非誰對誰錯。
設立清楚界限：在人際互動中，適時表達自己的底線與原則。

這些方法不只是技巧，而是一種生活態度。當我們帶著開放心態去認識世
界，也更容易吸引到真誠而穩固的關係。

讓情緒能量成為人際力的助力
人際關係是一場學習與探索的旅程，當一個人能肯定自己的價值，就能更自在地與他人互動。而朋友不
只是陪伴者，更是我們在探索自我、建構生命意義過程中的重要支點。因此，社會情緒學習（SEL）為
我們提供了方向，幫助我們理解自己與他人，提升情緒智慧，並在人際互動中更有力量。我就是我，獨
一無二的我。我為自己負責，也對我的選擇負責。人際關係沒有標準答案，但透過自我覺察、真誠同理
與自信的建立，我們能在衝突中學習成長，在關係中尋找連結，在友情與愛情中體驗自我實現的喜悅。
當我們懂得善用情緒力，就能在人際關係裡不卡關，展現出真實、勇敢又溫暖的自己。當能接納自己，
就比較不會被外界眼光綑綁。自信並不是完美，而是帶著不完美依然願意真誠的展現自己。
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人際支持的重要性
心理學家蘇利文（Harry Stack Sullivan）認為，人類的人際需求來自於
人性本能。嬰兒期，最原始的安全感來自主要照顧者的回應；成長
後 ， 這 份 需 求 延 伸 為 「 親 密 感 與 歸 屬 感 」 。 馬 斯 洛 （ Abraham
Maslow）的需求層次理論也指出，除了生理需求外，「愛與隸屬」是
人類的基本需求，只有當人感受到被接納與關心，才能進一步追求自
我實現。社會心理學家佛洛姆（Erich Fromm）則強調，人類的首要需
求在於「連結」。而健康人際支持包含了四個要素：

關懷：願意付出並守護對方的幸福。
責任：對自己與他人互動的選擇負責。
尊重：允許彼此擁有不同與自由。
理解：看見對方的內在需要與感受。



諮商輔導服務
同學們，當您碰到困擾時，除了可以找同學、導師聊聊外，也可與校內的心靈SPA
導師談談心，此外，您也可以與您所屬的院系心理師/社工師聊聊，最後，我們還
有身心科醫師駐點諮詢的服務，一同守護我們師生的心理健康。有關各項諮商輔導
管道，預約的方式如下：同學們，當您碰到困擾時，除了可以找同學、導師聊聊
外，也可與校內的心靈SPA導師談談心，此外，您也可以與您所屬的院系心理師/
社工師聊聊，最後，我們還有身心科醫師駐點諮詢的服務，一同守護我們師生的心
理健康。有關各項諮商輔導管道，預約的方式如下：

1.
預約心靈SPA導師

第一站 與心靈SPA導師有約
服務時段：

學校首頁→行政單位→學務處→諮商輔導中心→心靈SPA 導師→預約
預約方式：

1.電話預約：查詢時段後請撥打該心靈 SPA 導師分機號碼
　　　　　　(列於上述網頁的值班表)
　　　　　　聯絡預約或撥2270(學務處諮商輔導中心分機)
2.線上預約：掃描QR code或進入學校網頁路徑
(學務處→諮商輔導中心→心靈SPA導師→線上預約心靈SPA 導師談心)

2.
院系心理師/社工師

第二站 諮商輔導中心院系心理師/社工師
服務時段：請至線上預約系統查詢

　　　　　　(學生資訊服務系統→諮商輔導→申請諮商輔導)
預約方式：

　　1.現場或電話預約：請至行政大樓三樓諮商輔導中心
　　　　　　　　　　　或電洽中心分機 2270預約。
2.線上預約：手機掃描QR Code，認識您所屬的院系心理師/社工師。
　學校網頁(首頁→資訊服務→學生資訊服務→諮商輔導→申請諮商輔導)

3.
身心科醫師駐校諮詢

第三站 Dr. Smile 身心科醫師駐校諮詢服務
諮詢時間：09：00至12：00
諮詢醫師：丘世祺醫師(高雄青欣診所院長)、

                   蔡景淑醫師(高雄長庚兒心科主任)、
       　　　　 鐘建麟醫師(希望心靈診所主治醫師)

預約方式：請至行政大樓三樓諮商輔導中心
　　　　　     或電洽中心分機 2270預約。

衛福部提供
15-45歲年輕族群心理諮商方案，

歡迎同學多加利用，
請掃描QR-code查詢高雄市服務機構名單。



精彩活動(報名詳情請參閱校內網頁公告)

11/19(三)心理健康促進講座（13:00-15:00，地點待定）
11/26(三)心理健康促進影展（13:00-15:00，地點待定）
11/26-27國際身障日宣導擺攤（12:00-14:00，B棟中庭）


