
關懷、支持、引導

中正高中輔導室



歡迎來到中正高中

恭喜各位新生與家長，今天起正式展開全新的
三年旅程。

高中不只是下一階段的學校，更是同學們邁向
獨立、認識自我的重要篇章。

各位新生，來到高中，你最期待的是什麼？

各位家長，孩子進入高中，你最擔心的是什麼？



高中三年的主要任務
高中三年不只是準備考試，更是準備成為自己。

在這裡，除了學業之外，還有五件同樣重要的事等著每一個人去完成。

認識自己

了解自己的性格、優勢與
價值觀。

學會獨立

從生活管理到決策思考，
逐步自主。

建立人際關係

學習合作、表達、溝通
與彼此尊重。

探索興趣

透過社團與課程發現熱情
所在。

規劃未來

開始描繪屬於自己的方向
與目標。



很多人誤解輔導室
輔導室不是只有「有問題」才能去的地方。

它是一個開放的空間，更是陪伴你度過高中三年的夥伴。

有問題的人才來

被老師罵才來

心理有狀況才來

想聊天可以來

遇到困難可以來

不知道未來方向可以來

心情不好可以來

想更認識自己也可以來

錯誤印象 正確觀念



輔導室三大工作面向

生活適應

班級適應、同儕相處、情緒管理、壓力調適，

陪同學站穩腳步。

生涯輔導

興趣探索、學習歷程、選組選科、大學科系認

識，協助學生看見未來。

個別輔導

家庭困擾、人際問題、情緒低落、生涯迷惘，

提供一對一支持。

三大工作涵蓋同學在校園生活中最

常遇到的三大面向：日常生活、升

學發展，以及內心的個別需求。

輔導室會依狀況安排團體輔導或個

別會談，也與導師密切合作，確保

每位學生都被看見。



新生最常遇到的挑戰

挑戰 可能表現

課業壓力

人際關係

時間管理

自我認同

成績起伏、擔心跟不上、考試焦慮增加

熬夜、拖延，覺得時間永遠不夠用

找不到朋友、不知如何融入新群體

不知道自己要什麼、對未來迷惘



高中生最需要的不是監督，而是理解

很多家長都會問：「為什麼不跟我講？為什麼越長大越難溝通？」

其實，高中生正在經歷一連串內在矛盾——

想獨立，卻經驗不足；

想被尊重，卻情緒不穩；

想自己做決定，卻容易迷惘。

理解不是放任，而是在衝突中仍願意先聽孩子說，再看見需求。

給家長的話



家長三個陪伴原則

少一點命令

把「你應該……」換成「你的
想法是什麼？」讓孩子有空
間思考與表達。

少一點比較

把「隔壁同學都……」換成
「你希望自己進步到哪裡？」
把焦點放回孩子身上。

多一點傾聽

孩子需要的常常不是答案，
而是一份被理解的感受。先
接住情緒，再一起辦法。

給家長的話



給高一新生的三句話

不要害怕犯錯

不用一個人承擔所有事情

成績很重要，但不是你全部的價值

因為高中本來就是探索自己的地方。

求助不是軟弱，而是一種能力。

你的善良、勇氣、努力，同樣珍貴。



高中三年，不一定要立刻知道未來要走向哪裡。

但希望你能在這裡好好探索，認識自己、相信

自己、成為更好的自己。

當你需要幫助時，請記得，輔導室的大門永遠

為你敞開。
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