
花蓮縣113學年度精進國民中小學教師教學專業與課程品質計畫

計畫執行率調查表 

計畫名稱：  素-03 社會情緒學習(SEL)-BESTME基礎工作坊 
 

計畫屬於: 全縣性研習□總團研習□團務運作□社群□本位進修□跨校策略聯盟

所辦研習屬於: 教師研習□校長研習□家長研習□人權教育□性別平等教育 

□12 年國民基本教育課程綱要研習□素養導向教學與評量相關研習教師專業發展 

□校長及教師資訊資能□校長及教師資訊素養與倫理認知□社群( 領域) 

核定金額(NTD):  329,814 實支金額(NTD):   242,237 

執行率(實支金額/核定金額):  73.446% % 辦理場次合計:  6場次 

 

研習日期(民國年/月/日) 人數 

113/12/14北區一 26 

113/12/28北區二 28 

114/1/11北區三 27 

114/3/1南區一 30 

114/3/15南區二 23 

114/3/29南區三 19 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

花蓮縣113學年度精進國民中小學教師教學專業與 
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社會情緒學習(SEL)-BESTME基礎工作坊 

成果報告 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      計畫期程：113年8月1日至114年7月31日 

      計畫執行單位：花蓮縣立新城國民中學 

 



壹、核定公文及實施計畫 



 













貳、計畫執行成果 
◎北區第一場次 

日期 113/12/14 講師 
呂俐葶、鄭敬儀、

吳怡萱 

課程內容 
大腦的潘朵拉盒子/大腦、情緒、身體之間的關係 

R&R之間，辨識到調節/情緒靈敏度、做自己情緒的主人 

課堂剪影 

 
學員體驗PRIME情緒調節卡桌遊 

 
學員分享「正念花生」體驗感想 

 
學員記錄日常對談中運用到的情緒詞數量 

 
情緒詞彙競賽、讀出不同情緒帶來的感受 

 
面對面交談vs背對背交談體驗 

 
面對面交談vs背對背交談體驗 



簽到表 

 
學員回饋 

 



 
 



◎北區第二場次 

日期 113/12/28 講師 呂俐葶、鄭敬儀 

課程內容 
我的U力/亮點的神奇力量 

生活不只是生存/再忙，也要留點時間照顧自己 

課堂剪影 

 
學員使用「情緒儀表」作為Check In 

 
學員分享學校中不同身分如何營造歸屬感 

 
學員體驗繪製五指對應自己的重要他人 

 
學員分享組內共創之自我照顧套餐圖表 

 

 
正念立姿練習 

 
情緒心臟病競賽獲勝學員獲得卡牌一付 

 



簽到表 

 
學員回饋 

 



 

 



◎北區第三場次 

日期 114/1/11 講師 
呂俐葶、鄭敬儀、

吳怡萱 

課程內容 
人生的藍圖/歸屬到理想，人生的意義在哪裡？ 

駕駛SEL宇宙飛船/從理論到實務，種下SEL種子 

課堂剪影 

 
MASA老師邀請學員分享回家任務 

 
學員記錄最符合理想人生的5種情緒 

 
透過互換情緒卡， 

了解與生俱來的情緒並非皆能如自己所願 

 
學員分享6個單元中印象最深刻的章節 

 
學員完成SEL筆記書中最後一個任務 

 
頒發結訓證書、大合照 



簽到表 

 
學員回饋 

 

 



◎南區第一場次 

日期 114/3/1 講師 呂俐葶、鄭敬儀 

課程內容 
大腦的潘朵拉盒子/大腦、情緒、身體之間的關係 

R&R之間，辨識到調節/情緒靈敏度、做自己情緒的主人 

課堂剪影 

 
學員共創-SEL為何是重要的? 

 
學員分享小組命名由來及共創結果 

 
「正念花生」嗅聞、觸摸體驗 

 
面對面交談vs背對背交談體驗 

 

 
PRIME情緒調節卡體驗 

 
學員記錄日常對談中運用到的情緒詞數量 

 



簽到表 

 
學員回饋 



 

 

 



◎南區第二場次 

日期 114/3/15 講師 呂俐葶、鄭敬儀 

課程內容 
我的U力/亮點的神奇力量 

生活不只是生存/再忙，也要留點時間照顧自己 

課堂剪影 

 
學員繪製心目中的自我形象 

 
學員分享學校各身分可以如何營造歸屬感 

 
情緒心臟病牌卡體驗 

 
學員共創自我照顧套餐圖表 

 

 
學員分享共創之自我照顧套餐圖表 

 
情緒心臟病最終獲勝學員獲贈牌卡一付 

 



簽到表 

 
 



學員回饋 

 

 

 



◎南區第三場次 

日期 114/3/29 講師 
呂俐葶、鄭敬儀、

吳怡萱 

課程內容 
人生的藍圖/歸屬到理想，人生的意義在哪裡？ 

駕駛SEL宇宙飛船/從理論到實務，種下SEL種子 

課堂剪影 

 
複習一系列課堂體驗活動對照SEL五大面向 

 
「正念走路」體驗 

 
「理想人生」體驗， 

學員分享最終擁有的牌卡 

 
「理想人生」體驗， 

學員分享最終擁有的牌卡 

 
課發中心主任李國明校長 

到場給予勉勵與頒發結訓證書 

 
頒發結訓證書、大合照 



簽到表 

 
學員回饋 

 



 

 
◎滿意度調查 

  北區 

 
  南區 



參、效益評估 

◎具體成效說明： 

 一、賦能教師自我關照，提升穩定力量：課程內容能讓教師意識到自身情緒健 

   康的重要性，並提供了有效的調適方法，為高壓的教學工作注入了穩定的能 

   量，情緒調適之方法亦適用於教學現場。 

 二、提供具體概念與策略，教學應用性高：教師們普遍認為課程內容非常實用，能 

   立即應用於學生，並包含多項可操作的工具與策略，如「情緒牌卡」、「正念 

   練習」及「情緒停看聽」等，成功地將SEL概念轉化為教師可以帶回教室、融入 

   課程的具體行動方案。 

 三、深化同理心與歸屬感，促進正向師生關係：透過SEL課程，讓教師們學會「增強 

   同理心」、「更能聽見孩子的聲音」及「接納師生情緒」，使教師們更能從不 

   同角度理解學生，並致力於營造充滿「歸屬感」與「支持性」的校園環境。這 

   反映出工作坊有效地促進了教師在建立正向、信賴的師生互動關係上的能力。 


