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發行人：曾慧媚 校長 
主編：吳碧華 主任 
編輯：廖淑雯 

112 年 1 月 

輔導刊物 

生涯發展教育 
透過生涯學習活動，使學生能夠有更多元的探索，認識各種生涯類群的內容、特性及其應具備之條
件與能力。 

水電 DIY 體驗 微風下午茶體驗 創藝鑽石貼畫 VR 實境秀體驗 

        段考的下午，輔導處安排八年級的學生進行職校參訪活動，期望同學在生涯發展過程中，透過實地體

驗活動、高職的參訪，瞭解不同職群的學習主題與職場特質 。 

凌空御風體驗 玩轉創意雷雕設計體驗 

光啟高中 

電商鮮體驗 高職群科介紹 

樹人家商 

電腦改裝體驗 

街舞體驗 

網美飲料體驗 

DJ 體驗 

南強工商 

模具科體驗 鑄造科體驗 

新北高工 

時尚皮件體驗 時尚料調皙體驗 

YOYO 樂園體驗 韓國文化體驗 

稻江護家 

特效彩妝體驗 

肢體律動體驗 

餐飲烘焙體驗 

鑰匙圈製作 

莊敬高職 



生涯規劃 

高中學習歷程檔案進階 PLUS 

    在學期中，邀請林妍君老師為高二的同學說明學習歷程檔案的製作。 

        學習歷程檔案的目的在於呈現學生成績外的學習歷程，過程及結果並重，階段性的自我檢核與統

整，以協助自我探索，銜接未來生涯。 

  一、學習歷程檔案常見問題 

    1、課程學習成果就是原封不動的上傳學校作業(X)→應該呈現個人在課程中的體驗感受，將資料做歸納  

          整理，讓教授可以看見呈現的脈絡與目的，以及自己的省思。 

    2、要放教授想看的檔案(X)→每位教授看重/在意的地方都不同，因此重心反而是放在你想呈現什麼給 

          教授看。 

補充：根據 111 學年度申請入學大學參採高中學習歷程檔案的統計資料顯示，學業總成績、書面報 

            告、自主學習計畫、就讀動機為學生應特別掌握的向度。 

811 林佑蓁 811 吳祉穎 807 林庭玉 

805 陳珮蓁 820 陳乙賢 

810 林語晨 814 陳綾宜 808 吳禹莛 

805 謝昀潔 

820 黃靖雁 

806 李宥威 812 朱紋靚 

生涯規劃的意義在於成就自我、實現自我，運用環境資源，發揮自我潛能，發展目標及方向。 

高中專輔教師：劉科含 
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二、學習歷程檔案重點提醒 

        學習歷程檔案格式不限，重點應放在你想呈現什麼自己的獨特之處給教授看，而在「學習歷程自

述」，以及「多元表現綜整心得」兩大向度上更可以有縱貫性、統整性的撰寫。 

         撰寫方向參考：針對已鎖定的學群、學類、科系須具備的能力、特質〈可參考 COLLEGO 網站〉與

自我經驗做連結，並將高中三年的學習做綜合整理書寫。 

  三、學習歷程檔案實例討論 

1、百字簡介 

吸引教授點開你的檔案 

〈1〉介紹這份檔案：有脈絡、有重點、有吸睛關鍵字 

〈2〉簡單說明反思：能力展現具體化 

〈3〉跟科系的連結：個人特質、能力如何在系所中展現，兩者間可透過什麼事件說明 

2、學習歷程 

〈1〉引言：起因／理論／規劃／步驟 

〈2〉內容：過程記錄／報告內容／實際作品 

〈3〉結果：實驗結果／推導結論 

3、學習反思 

〈1〉針對過程的反思：困難、挫折、成就感 

〈2〉針對方法的反思：如何因應、克服 

〈3〉針對結果的反思：如何看待結果、未來如何改善 

  1、太高大尚→請保持真實性 

      內容如果寫得過於完美，會顯得不夠貼近個人經驗，也會失去學習歷程所強調的內涵，且教 

授閱歷無數，更可以知曉學生所寫之內容的合理性與真實性，因此焦點應放在自己在每件事情中 

的所感所悟，並進一步思索從中習得的道理可以如何應用到未來的選擇上。 

  2、沒有重點→應著重在個人反思上 

        如果將篇幅重點放在活動簡介上，而個人心得筆墨則少之又少，這樣的呈現方式會讓審閱的 

教授無法看見個人在活動中的學習，而僅是了解表面的形式，淪為流水帳、沒重點。因此，在撰 

寫上應將重心放在個人從活動中體驗到什麼，學習到什麼，與個人的經驗、能力、特質作連結， 

便可以產出獨一無二的學習歷程。 

  3、有寫等於沒寫→具體陳述過程 

        當撰寫好自己的檔案後，可以詢問自己的問題是：「所寫的內容是不是沒有參加的人也寫的

出來」，如果答案是肯定的話，就可以再微調一下自己的學習歷程檔案，將自己想放入的檔案再

精緻具體化，像是多些感受或延伸學習等。 
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生命教育 
激發對生命的熱情，並在別人需要上付出愛的關懷及行動；生命教育是重視生命的意義與價值的教育。  

比起「喜歡」生命更需要的是「尊重」  

        此次高一的生命教育講座，邀請到了李火山（本名李榮峰）先生，火山大哥本身在動物保育領

域有著相當豐富的經驗，同時也擁有相當精彩的生命故事，在多年的學習與省思中，將對於「生命

與尊重」珍貴的體悟與同學們分享。 

        在講座一開始，火山大哥與我們介紹了自己，擁有緊急醫療技術員身分的他，與我們分享了過 

去曾接觸過了哪些動物，實際上又是如何去幫助這些動物，精彩生動的分享，引起了同學們的好 

奇，使同學們愈來愈投入於這場講座之中。 

 在整場講座中，透過火山大哥小時候與鵝互動的故事，開啟了「己所不欲，勿施於人」的觀

點，當自己小時候為了自保而傷害了小動物，長大後的自己，在某日突然憶起往事時，省察著自己

當時是否有著更好的處理方式，如自己不願意他人傷害自己，自己又怎能去傷害他人呢？緊接著在

一則又一則的故事中，引導著同學們去了解許多展演動物的現況，以及牠們在表演背後所付出的代

價，觸動著在場每位師生的內心，使大家去省思，我們的「喜歡」是否也在無意中造成了他人的傷

害。 

 在講座的最後，火山大哥與大家勉勵，當我們「願意為其他生命創造福祉」時，所得到的反饋

更能使我們的內心感到滿足，而「絕對的自由」是來自於不被外在物質所綑綁，雖然生命中有許多

的挑戰與未知數，但他秉持著「反省、檢討、修正」的信念，讓自己能從每件事情中不斷獲得養

分，重新再次出發。 

 在講座結束後，同學們的反饋中，紛紛表達了對火山大哥的喜愛與敬佩，發現原來在這個世界

上，有著如此正義的人正在為他人付出著，燃燒著自己的生命，而這個人就站在自己面前，是如此

的令人感到震撼，也讓同學們了解到世界上有著許多事情，並不是與我們無關，只要我們多一點的

關注與關心，許多事情就可能有所不同，同時也在這樣的過程中，去檢視與提醒自己，是否有真正

尊重到他人，是一場收穫良多的講座！ 

高中專輔教師：丁詩宜 
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親師生園地 

「網」事不只是往事      國中專輔教師：黃彥寧 

        網路是現代生活中不可或缺的工具，許多人與人之間的互動、對話與訊息傳遞在近幾年來皆由實體

見面轉至網路的虛擬世界，霸凌行為也不例外。而網路的以下特性，亦使霸凌行為的影響更鉅： 

        1、廣傳性：網路傳播迅速，且不易掌握傳播途徑、無法控制觀看人數，致使不實謠言或惡意圖像 

                              的流傳更為迅速。 

        2、方便性：手機、網路媒介唾手可得，打字及拍照傳送方便，惡意訊息的傳遞更為容易，傷害也 

                              更易形成，且現代生活已離不開網路，同時表示被害者離不開傷害、隨時可能再接到   

                              相關訊息。 

        3、可匿名性：網路不須實體會面，給人一種無須負責的錯覺，也使傷害的形成更無包袱，甚而有  

                                  些日常生活中的霸凌受害者，會在網路可匿名性的庇護下成為復仇的加害者。 

        然而網路世界的無遠弗屆、浩瀚無垠，除使被害者離不開霸凌傷害外，亦使加害者的行為紀錄被永久

保留，此即「數位足跡」的概念。舉凡網路搜尋引擎上的搜尋內容、社群平台上的留言與照片、註冊帳號

時填寫的個人資料等，都會在網路上留下痕跡。因此在網路上分享任何資訊，或搜尋任何資料時，都要有

心理準備：屬於自己的個人相關資料、言語、影像正在對外公開。 

        而「私密影像外流」抑是時下嚴重網路議題之一，此問題實際上比我們想像得更為普遍，不論男女老

幼在網路上都有可能遇到他人要求及索取私密照，而當最壞的狀況發生，私密照被外流時，被害者往往會

產生極度不安且自責的情緒，因為無法確定有多少人看過，也無法掌握事件會延燒多久，同時也會覺得都

是自己的問題，不要拍攝、不要傳送就沒事了，但，同意拍攝、甚至主動傳送，都不等於同意分享外流，

真正錯的是未經同意將他人私密影像外流的加害者。 

        在網路使用頻繁的現代，私密影像外流等數位性別暴力事件也越趨增加，當遭遇類似情況，有「五

不五要」原則須謹記在心，可避免相關威脅與危險： 

五 

不 

1、不違反意願 

2、不聽從自拍 

3、不倉促傳訊 

4、不轉寄私照 

五 

要 

1、要告訴師長 

2、要自身警覺 

3、要截圖存證 

4、要記得報警 

        之所以說「網」事不只是往事，即是因為網路上的一言一行紀錄永留、對所有當事人而言記憶永存、

對被害者而言更是傷害永在，因此在網路世界中更須懂得如何保護自己與他人、提升網路使用的安全意

識。 
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親師生園地 

情緒障礙的定義 

情緒障礙的類別 

1、注意力缺陷過動症（ADHD）：注意力不能集中、過動、衝動 

2、情感性疾患：低落性情感疾患、憂鬱症、躁鬱症 

3、焦慮性疾患：特定對象恐懼症、社交恐懼症、廣泛性焦慮、強迫症 

4、精神性疾患：不適當的情緒表現、講話及行為怪異、幻覺或妄想、和同儕比較起來顯得很不尋常 

1、長期情緒或行為反應顯著異常，嚴重影響生活適應者；其障礙並非因智能、感官、或健康等因素直   

      接造成之結果。 

2、行為或情緒顯著異於其同年齡或社會文化之常態者，得參考精神科醫師之診斷認定之。 

3、除學校外，至少在其他一個情境中顯著適應困難者。 

4、在學業、社會、人際、生活等適應有顯著困難，且評估確定一般教育所提供之輔導無顯著效果者。 

情緒個案正向聚焦        國中專輔教師：黃鈺涵 

        當我們有情緒時就會想去對抗它，所以會有網購、滑手機、嚐美食、小酌、打電動、罵人…等行為出

現，但是越想趕走，越趕不走！憤怒、無力、沮喪、憂鬱的狀態會漸漸吞噬我們，四種無效的情緒陪伴方

式：否認、忽略、指責、懲罰；有時候，其實就只要靜靜地觀察， 也有安頓情緒的效果，允許情緒存

在，有氣好好生。 

以情緒為核心的會談技巧 

 描述所見 例：「我發現，今天一提到同學，你就不太想說，發生什麼事了？」 

 

核對感受 

「你有什麼感覺？」 

「你會生氣嗎？」 

「你很難過嗎？」 

「除了生氣、難過，還有嗎？」 

 聚焦最強  
「哪一個情緒最強？」 

「那一個情緒讓你感到最不舒服？」 

 

情緒來源 

「是什麼讓你感到如此生氣？」 

「你在不安些什麼呢？」 

「這樣的感覺多久了？」 

 

因應策略  

「那你怎麼辦呢？」 

「你會怎麼陪伴你的不安呢？」 

「你希望事情能有什麼不同呢？」 

        藉由以上的會談技巧，從情緒出發聽懂故事貼近對方並保持距離讓情緒飛一會兒。 
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正向聚焦 

        將肯定的焦點放在一個人積極與正向之處，而給出能帶來力量的肯定。 

        例如：有一位學生手拿垃圾因尋找不到垃圾桶而沿路滿嘴髒話的行為，要如何正向聚焦？ 

→聽見髒話會令許多人感到不雅，心中不快的感覺會油然升起，正向聚焦看見的是這位學生努力的尋找垃

圾桶，沒有因此亂丟垃圾，肯定其積極尋找垃圾桶的行為。 

行為不會一成不變，肯定必須基於具體事實 

2 大脈絡 x 5種層次 x 3項佐證 

2 大脈絡  
①聚焦在結果：我聽說，你這次考了個好成績！ 

②聚焦在過程：我觀察到，你花了很多時間在準 備考試，下了很多苦工。 

5 種層次 

①行為表現：我觀察到，你在學習時相當專注。 

②能力強項：你總是能夠全心投入。 

③期待（正向意圖）：你希望能有一番讓人刮目相看的好成績。 

④信念/價值觀：你相信一分耕耘一分收穫。 

⑤身分認定：你是個堅持到底的人。 

3 項佐證 

①向外比較：你完成任務的速度比其他人都要快 

②自我比較：你比之前還要快完成任務呢！ 

③標準比較：你完成任務花費的時間，比預定的還要快！ 

重新框架 

        把當事人的行為或處境，做正向的詮釋，賦予積極的意義。所有的行為

背後都有正向意圖，包含保護自己免受傷害、幫助自己更為提升，例如：愛

抱怨→想獲得別人更多的關注、常拖延→需要更多時間好好完成任務、易暴

怒→希望別人能聽懂他想表達的，讓我們學習用正向聚焦對他人表達對其的

深層理解。 

資料參考：陳志恆(2020)。正向聚焦：有效肯定的三十種變化，點燃孩子的內在動力。親子天下 
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