
輔導室 李佳諭主任

迎接更好的自己─

學生生涯輔導與身心健康

114高一新生家長說明會



小小調查

您的女兒是家裡
第一個上高中的小孩？



沒有聯絡簿

高中、國中 大不同

通勤時間多

自主性高

時間管理

課業.社團.活動
選擇多

情緒壓力調適



世代定義的成功



身心健康的五大面向

規律的作息

適度的運動

平衡的情緒

√ 良好的關係

均衡的營養



高中三年的重要任務

高一多元試探

高二深化實力

高三邁向目標
開放態度.嘗試探索
瞭解自己.班群定向

深化學習.持續探索
時間管理.豐富歷程

備考調適.升學準備
壓力管理.生涯定向



生涯輔導活動規劃

高一
1.生涯規劃課程
2.學習歷程檔案
3.大學入學管道
4.性向興趣測驗
5.選班群輔導

高二
1.學檔教授觀點
2.學姊上榜經驗
3.學姊讀書策略
4.學系探索量表
5.轉班群輔導

高三
1.甄選入學輔導
2.書審資料撰寫
3.學群模擬面試
4.APCS.術科.小論文
5.選填志願輔導

全年級 1.國內大學科系介紹 4.學檔及備審資料展覽

2.國外升學講座 5.輔導室升學資訊平台
3.職涯講座或參訪 6.個別生涯諮詢與輔導



升大學的多元管道

申請入學

學測
指定項目甄試(學習歷程+面試)

繁星推薦

校排%
學測

分發入學

學測
分科測驗

特殊選才

特殊表現
指定項目

甄試



學習歷程檔案─高中的精選集

由學生製作上傳

高中三年逐步累積
1

2 3

4重視興趣試探

展現考試以外的能力



學習歷程檔案 與 大學申請入學

基本資料

修課紀錄

課程學習成果
(自行上傳.須教師認證)

多元表現
(自行上傳.不須認證)

學習歷程檔案內容

上傳

臺北市
學生學習歷程

檔案系統

勾
選

教育部國教署
學習歷程

中央資料庫

大學申請入學
招生平台

每年勾選
課程*6件

多元*10件

大學科系
課程*3件

多元*10件

三年至多
課程*18件

多元*30件



用心經歷的學習，就是最好的歷程

首頁→學生與家長園地→

學習歷程檔案專區



輔導室與學生的連結

生涯規劃

生涯課程/心理測驗
學群探索/升學管道
學姊分享/職涯講座
校系介紹/生涯牌卡

生命教育

生命課程/體驗活動
情緒教育/主題講座
刊物出版/互動展覽
感恩活動/輔導義工

心衛推廣
性平教育/家庭教育
學習輔導/各類活動

心理諮商
個別諮商/團體諮商
親子溝通/專業資源



家長可透過參與講座、說明會

了解升學制度、陪伴支持孩子

高一上

9/13(六)學校日

11/7(五)大學多元入學管道暨學習歷程說明會(18:30線上)

12/6(六)校慶備審資料展

高一下 選班群家長說明會(4月)

高三上 甄選入學家長說明會(12月)

高三下 學測後甄選入學家長說明會(2月)

畢業後 選填志願輔導講座(7月)



各班輔導老師
職稱 姓名 輔導班級 分機

輔導主任 李佳諭 慧 700

專任輔導教師 吳佩蒨 愛、和、信、敏 720

專任輔導教師 楊淑涵 仁、禮、簡、廉 721

專任輔導教師 張靜怡 博、平、誠、樂 722

專任輔導教師 簡嘉貞 義、忠、業、捷 723

專任輔導教師 陳維竺 智、孝、敬、群 724



您的理解與陪伴，

是孩子前進的最大動力！

=中山女高輔導室=


