
 

 

 

輔導室   小綠綠的成長陪伴－高一家長備忘錄 

面對時代的快速更新，小高一除了適應現在的生活外，更得積極厚植因應未來挑戰的態度

與能力。輔導室於高一全學年辦理心理健康宣導、大學校系與職業探索講座、各式主題的學姐

分享會以及實施興趣、性向測驗，涵育同學們的發展潛質。 

這學期高一即將選擇班群，除持續辦理相關活動外，也歡迎家長們藉由附錄表列的QR code

以及連結輔導室網站「高一親職手冊--陪伴孩子班群選擇」，瀏覽相關資訊。面對孩子的選課議

題，家長該如何參與並協助孩子呢？以下建議供您參考： 

一、客觀資訊的整合 

先聽再說、先肯定再提問︕ 

聽聽孩子主動蒐集與分析後的資訊，並引導孩子將自身的興趣、能力與價值觀納入考量。

試問是否了解各班群所修習的課程？未來想就讀的大學校系所需具備的要件為何？協助釐清

盲點進而適性選擇。 

二、聆聽與同理 

經驗的傳承可免除孩子走冤枉路，但處於心思敏感的青春期孩子卻格外在乎我們表達個人

經驗的態度與口吻；善意委婉的分享以及提高孩子對世事的彈性，比起決斷而全面掌握未來的

說法，可能更容易被接納。 

三、回應孩子的特質 

我們的協助與陪伴也須考量孩子的性格。焦慮型的孩子渴望耐心、細緻的支持與關懷；自

主性強的孩子則相當在意父母給予意見的口氣；缺乏計畫或秩序感較低的孩子，則需要父母提

示明確訊息與可行策略。 

整體而言，經營支持肯定、正向互動的家庭關係，並以身教楷模傳承職涯利他價值，乃是

善用家庭優勢激勵孩子發展生涯目的，以個人獨特潛質出發，展現生命亮點進而對社會做出貢

獻的重要關鍵。我們也歡迎親子一起參與生涯資訊的掌握與運用，輔導室辦理的活動將公告於

學校首頁右下側google日曆，敬請密切注意並鼓勵孩子參加。除聆聽講座外，輔導室資料全文

文末附錄的網路資源亦可瀏覽參閱。 

生涯發展是一體驗、創造的歷程，接納當中的模糊感與不確定感，可提升抉擇過程中的

情緒穩定度；而抱持彈性與迎變的態度，可在這科技與網際網路迅速發展的時代中，打造無

限可能的生涯路。且讓傾聽、陪伴、肯定與涵容成為親子關係中的美好元素。輔導室祝福您

及所有綠園學子。



 

輔導室   小綠綠的成長陪伴－高二家長親職錦囊 

轉眼間，孩子升上高二已經過了一個學期，這些日子以來，您是否觀察到家中女兒有些不

同？發現孩子有所改變，您的想法或感受是什麼？ 

從發展的觀點來說，青少年階段的變化是劇烈的，不僅有生理因素，更有時空脈絡及生態

環境的影響。高二的孩子，開始在班級、社團、校園各類團體中擔任重要職責，成為小高一仰

望跟隨的「學姐」；此外，透過班群初步分流，在課程及各項多元活動中學習一個學期後，即

將面臨高三生涯任務—升學進路選擇。 

成長非一夕可成，存有許多跌撞與摸索。在此過程，如何拿捏界線陪伴孩子，給予適時的

關心與適度的協助，並不容易。介入太多，怕阻礙了孩子自主探索的空間與機會；放手太多，

又擔憂孩子迷失受挫，影響前程。 

親子關係裡，「被理解」是一種非常深刻的渴望，關愛與同理乃是增進情感、化解衝突的

最佳良方。能夠覺察自身狀態，鬆開焦慮、安自己的心，方能接著清明地看待孩子遭逢的處境，

體會孩子的感受，而後判斷要介入幫忙、或是留予嘗試容錯的空間。當孩子表現不如預期，避

免因擔心出錯而急忙指導，或即刻細數不是，甚或口出惡言，這些做法會讓孩子漸行漸遠，從

此「報喜不報憂」、不敢說出疑惑、不願說出心裡話，更極端的情況將導致否定人生價值。若

能用彈性、包容的態度看待變化，允許孩子能擁有自己的觀點，彼此交流想法、看見並肯定其

進步與成長，這些支持將如同涓涓清流，滋養、灌溉孩子的價值感與意義感，進而積累面對挑

戰的信心，展現人生風華！ 

善用增進關係的溝通語言 

綠園學子大多自我要求很高，在追尋理想自我的驅動下，會設定諸多目標與計畫。有時候，

標準太高或是計畫過於理想，未考量能力與時間的限制，或因求全求美的信念而糾結於小瑕疵，

導致緊張、焦慮與沮喪，甚至害怕失敗而躊躇不前。成長的難題不僅是課業，人際議題亦然，

一旦與同學朋友相處不如意，心裡肯定難受。當這些外在壓力日積月累，反彈力道也隨之增加，

如同許多父母觀察到的，這時候孩子容易敏感或過度激動，與過往體貼乖巧的樣子相去甚遠。 

縱使，孩子表面上層層防備，內心仍是相當在乎父母的意見。親子間的談話若能以相互尊

重為出發點，再加上一些基本原則的運用，父母的用心就不會被孩子誤解。且用幾個例子說明： 

    孩子：「下週就要第一次段考了，我一點把握都沒有，怎麼辦！？」 

☺支持性的談話： 

      「你現在心裡一定很急，我們先一起看看目前準備的情形。」 

評論式的談話： 

  「誰叫你平常那麼混！早就叫你提早準備了啊！」 



 

 

 

   孩子：「這學期的班際比賽我被選為代表耶！」 

 ☺真誠的分享與提醒： 

      「得到同學的肯定真是太棒了！你可以好好發揮一下！接下來可能會比較忙，你對時間

調配有什麼想法嗎？」 

片面式的做決定： 

      「你不是很忙了嗎？最好趕快退出，不要浪費時間，把功課顧好就好！」 

 

 

 孩子：「我覺得這個班群不適合我，我好想轉出…」 

 ☺同理接納的談話： 

  「轉班群是一個很大的決定，會提出來一定有你的考量，先說說你的想法是什麼？」 

主觀推測的談話： 

 「那是你不夠用功，花太多時間去社團，現在別想找藉口逃避！」 

 

 

孩子：「書唸不完，功課也沒時間做，好煩啊，真不想去學校…」 

☺感同身受的談話： 

 「聽起來壓力真的很大！來，我們一起去吃好吃的，邊吃邊聊，想想該怎麼辦。」 

    籠統批評的談話： 

 「誰生活沒有壓力啊？大家都是這樣走過來的，別人可以，你為什麼不行？」   

 

 

 孩子：「我跟你說喔，我談戀愛了…」 

☺傾聽與信任的談話： 

  「有點突然！但很高興你告訴我。你們是怎麼認識的啊？說說你們的事，我很好奇。」   

漸行漸遠的談話： 

「難怪你最近成績愈來愈差！不想考大學了嗎？你知道高中談戀愛多半沒啥好結果」 

 

 

 



 

協助孩子錨定方向 

過了這學期，孩子就要升上高三，面對大學多元入學方案與未來的生涯目標，多數孩子心

理都是徬徨不安的。協助孩子生涯規劃的過程中，浮現彼此不同的價值觀，這是很自然的現象，

畢竟父母對孩子有著一份關切，而在孩子選擇的過程也會希望能為孩子提供協助或建議。倘若

能營造開放的討論空間，幫忙孩子澄清「喜歡什麼」、「能做什麼」、「想要什麼」，將有助於進

一步了解孩子的內在世界。以下有幾個原則，提供您參考： 

(一)協助孩子探索自己：「我是怎樣的人？」、「我的才能和可能限制為何？」、「我希望成為怎樣

的人？」、「我的性向、興趣、個性、價值觀…是否能在希望就讀的校系得到適性發展？」 

(二)與孩子一起蒐集生涯資訊，瞭解就業市場與職業發展 

現今大學多元入學制度，不同以往聯考年代的單一考試及成績至上，大學多元選才看重學生的

「能力與特質」，不同學系著重的層面互異，從何了解學系的特色、該如何呈顯孩子的特點？

這些都是普遍存在的疑惑。此外目前升學管道與招生方式較為繁複且時程不同，如何協助孩子

適性選擇，確實需要比過往費心。 

掌握生涯資訊有沒有方法可循？本文附錄羅列的網站提供完整的升學考招制度及校系資

訊，敬請參考運用，本學期持續辦理的各項增進心理健康與生涯進路輔導活動也歡迎家長密切

關注並鼓勵孩子踴躍把握。 

  



 

輔導室   小綠綠的成長陪伴－高三家長備忘錄 

日期 115學年度大學多元入學重要日程 高三生涯行動系列活動 

2月/ 

3月 

繁星推薦 申請入學 分發入學 活動內容及時間 

 

繁星推薦 

校內報名作業 

(3/2-3/3) 

 

申請入學 

校內選填作

業 

(3/3-3/9) 

 

甄選入學備審資料觀摩展 

--輔導室閱覽區展示畢業校友應試審查資料，供

同學觀摩學習(網站同步提供) 

公告第一階

段篩選結果

(3/31，大學

甄選委員會

網站) 

大學多元入學方案因應—以臺灣大學為例(1/24) 

甄選入學面試準備(3/3) 

甄選入學審查資料準備(3/10) 

自我探索與大學進路準備(3/20) 

電資理工校系二階筆試準備(3月中旬)  

醫藥類校系二階筆試準備(3月中旬) 

˙各項活動如有調整將即時通告，敬請密切留意 

公告第1-7學群

錄取名單及第8

學群一階篩選

結果(3/18) 

 

 

第1-7學群錄取

生放棄入學資

格截止（3/20） 

大學寄發(或

公告)指定項

目甄試通知、

繳交甄試費

用、資料收件

(詳細日期請

查閱招生簡

章) 

◼ 3月家長如何協助孩子準備申請入學： 

⚫ 協助孩子檢視個人特質、興趣、能力優勢及未來發展規劃，選定有意願報考之校

系。 

⚫ 陪同閱讀簡章並瞭解是否通過學測檢定及針對倍率篩選標準進行評估。 

⚫ 提醒孩子把握申請入學報名及繳費時間，第一階段篩選結果公佈之前即需準備審查

資料，提醒孩子運用校內外資源，並協助檢核內容、提供建議。 

⚫ 畢業校友申請入學心得(含考古題)電子檔已放置輔導室生涯規劃網，歡迎同學瀏覽。 

⚫ 準備過程中孩子需要您的協助與鼓勵，請給予肯定、支持。 

 

 



 

日期 115學年度大學多元入學重要日程 高三生涯行動系列活動 

4月 

/ 

5月 

 

繁星推薦 申請入學 分發入學 活動內容及時間 

大學醫牙學

系辦理第8

學群第二階

段面試

(5/14-5/31) 

學生上傳及

提交高三學

習歷程資料

至中央資料

庫 

 

生涯顧問(1)第一班群校系審查資料指導(4/20) 

生涯顧問(2)第二班群校系審查資料指導(4/23) 

生涯顧問(3)第三班群校系審查資料指導(4/14) 

申請入學模擬面試 

(第一梯次4/18、第二梯次4/30) 

PBL指導(5月上旬) 

MMI指導(5/8) 

科學分析面試指導(5/13) 

˙各項活動如有調整將即時通告，敬請密切留意 

一階通過篩

選之學生上

傳(勾選)審

查資料至甄

選會(4/30-各

大學校系規

定截止日) 

大學校系辦

理指定項目

甄試(5/14-

5/31) 

◼ 4-5月家長如何協助孩子準備申請入學： 

˙提醒孩子學習歷程檔案校內上傳與勾選的重要截止時程。  

˙把握審查資料上傳時間，提醒孩子充分準備並把握內容具體清晰為原則，上傳前需留

個人備份做為面試準備。審查資料上傳(勾選)(4/30-5/6)，各大學校系規定截止日不

同，請務必留意。   

  ˙通過第一階段篩選後，協助孩子確認第二階段考試時間、地點，事先做好規劃。   

  ˙不同科系面試時間若有衝突，可與孩子討論解決方式或排出取捨順序。 

  ˙協助孩子就報考科系性質及審查資料內容面試演練，並蒐集相關面試參考資料。 

  ˙鼓勵孩子以平常心參與，保持身心平衡。 

 

 

 

 

 



 

日期 115學年度大學多元入學重要日程 高三生涯行動系列活動 

6月 

/ 

7月 

 

 

繁星推薦 申請入學 分發入學 活動內容及時間 

大學醫牙學系

公告第8學群

第2階段錄取

名單(6/1前) 

大學公告錄

取名單並寄

發甄選總成

績單(6/1前) 

分科測驗 

報名 

(6/3-6/16) 

 

 

 

 

選填志願輔導活動 

1.選填志願說明會：輔導教師講解選填

志願步驟及注意事項(7/30) 

2.選填志願個別諮詢輔導 

 

分科測驗(7/11-7/12) 

甄選入學委員

會統一公告第

8學群錄取名

單(6/3) 

正備取生向

甄選委員會

登記就讀志

願序(6/4-

6/5) 

寄發成績單(7/29) 

甄選委員會

公告統一分

發結果

(6/11) 

錄取生放棄

入學資格截

止(6/14) 

公布考科組合成績

人數累計(7/29) 
第8學群錄取

生放棄入學資

格截止(6/14) 繳交登記費(7/29-

8/4) 

8月 
網路登記分發志願(8/1-8/4) 

分發入學錄取公告(8/13) 
 

◼ 6月家長如何協助孩子準備申請入學： 

⚫ 放榜後與孩子一起評估校系選擇，並於規定時間前上網辦理登記就讀志願序。 

⚫ 若未獲錄取，請多陪伴及安慰孩子，接納失落情緒，鼓勵其再為分科測驗努力。 

◼ 6-8月家長如何協助孩子準備分發入學： 

⚫ 提醒孩子分科測驗校內團體報名及繳費時間。 

⚫ 協助孩子考量個人情況報考分科測驗科目數。 

⚫ 分科測驗前一個月注意孩子生活作息、飲食習慣，鼓勵其配合適量運動或放鬆活動以

紓解壓力，並協助慎選有效讀書環境。 

⚫ 多給孩子口語及行動上的加油打氣，避免與他人做不必要比較及言語暗示。 

⚫ 與孩子討論考前一個月的讀書計劃。 

⚫ 考前一天提醒或陪伴孩子查看考場位置；了解交通路程狀況，備妥所需用品。 

⚫ 分科測驗當天提醒孩子攜帶考試通知單、有效身分證件及文具用品，依規定時間到達

考場。 

⚫ 收到成績單之前，鼓勵孩子認識大學科系，查看資料、諮詢討論、實地參觀…等。 

⚫ 提醒孩子下載大學考試入學分發委員會之「登記志願單機版」及「教學影片」，實際

操作以熟悉網路選填程序。 

⚫ 不論考試結果如何，孩子需要您永遠的支持及鼓勵，請多與其溝通，並尊重孩子的選

擇。 

*大學多元入學相關時程請依簡章或「大考中心」、「甄選入學委員會」及「考試入學分發委員會」等公告為主。 

 

全文完 



 

【附錄】 

網站名稱與內容說明 
QR code 

北一女輔導室(家庭教育專區) 

近期公告、生涯資訊及家庭教育專區(內有高一親職手冊，包含興趣測驗與性

向測驗解釋)等資訊 

 

北一女生涯規劃網 

學習歷程檔案「課程學習成果」優良作品專區、畢業生參與大學申請入學之經

驗分享 

 

大學選才與高中育才輔助系統ColleGo! 

收錄學群、學類、學系等資訊，藉由網站比較及搜尋等功能，查詢並釐清個人

興趣及能力與大學的需求是否相符。 

 

大學招生委員會聯合會 

111年度起適用的多元入學方案 

 

大學入學考試中心 

學科能力測驗、分科測驗及英語聽力測驗說明 

 

大學申請入學學習準備建議方向查詢系統 

參採修課紀錄、課程學習成果、多元表現、學習歷程自述情形 

 

IOH開放個人經驗平台 

個人求學、工作與生活經驗分享 

 

 

https://www.fg.tp.edu.tw/office/div_700/%e5%ae%b6%e5%ba%ad%e6%95%99%e8%82%b2/
https://www.fg.tp.edu.tw/office/div_700/%e5%ae%b6%e5%ba%ad%e6%95%99%e8%82%b2/
https://fgmoodle.fg.tp.edu.tw/~careerplanning/moodle/
https://collego.edu.tw/
https://www.jbcrc.edu.tw/diverse-admissions/introduction/
https://www.jbcrc.edu.tw/diverse-admissions/introduction/
https://www.ceec.edu.tw/
https://www.cac.edu.tw/cacportal/jbcrc/LearningPortfolios_MultiQuery_ppa/index.php
https://ioh.tw/

