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《高中生壓力源》

✓ 高中生的壓力源有哪些？
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minipoll.co/p/PplsB



《國高中生的困擾》2023

✓ 兒童福利聯盟調查

3

學校課業(76.9%)

未來前途(67.3%)

交友人際(43.0%)

健康疾病(19.6%)

容貌外表(32.5%)
(女45%、男20%)

課業考試(28.8%)

對未來的不確定(22.1%)

身材外貌(19.1%)

人際互動

✓ 董氏基金會調查



《世代教育大調查——世界唯一的問卷》
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《家長支持的重要性》
董氏基金會調查2021年9-11月

✓ 青少年的情緒感受：
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壓力已影響生活(15.4%)

壓力時間>1小時(41.2%)

孤寂感(8.1%)

快樂程度↑58.4%

壓力指數↓13.4%

孤單程度↓ 5.9%

✓ 當青少年與父母親(主要
照顧者)親密程度越高：



但需要…
確定感

與安全感

渴望獨立自主

高中生的渴望

但需要…
同儕、父母、
師長的認同

建立自我價值

但需要…
社會環境與教
育、職業資訊

好奇職業世界

但需要…
缺乏具象化
與行動力

憧憬未來人生



1.了解孩子的獨特性
2.一起做功課
3.陪著探索自我，培養自信

挖掘孩子的獨特
認識多元入學方案

1.關心「整體學習」，而非數字
2.以身作則，言行一致
3.協助建立動、靜態紓壓習慣

覺察自身的情緒
安頓孩子的身心

專心聆聽
是最好的回應

1.不急著給建議
2.保持接納、不批判
3.開放式問句＋同理情緒

提醒自己有耐心
協助建立責任感
推動執行力

1.鼓勵面對問題
2.分享經驗
3.協助分析助力與阻力
4.訂定可行的執行計劃
5.陪同面對過程

身為家長
可以怎麼做？



生涯規劃

圖片來源:https://vocus.cc/article/60ab14fbfd89780001ab8f5c



理解生涯之路

是一個

連續的、探索的過程
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當我們用「經營人生」的視角，

多元、彈性來看待生涯規畫，

不再只是「選學校、選科系」，

人生也會多了一些可能性。

面對孩子的生涯，調整自己



多元管道

進修學士班、空中大學、推廣教育

海外學校

多元入學管道

特殊選才

甄選入學

大學考試分發（分科測驗）

繁星計畫

申請入學

其他入學管道

科技校院申請入學

軍警學校、單獨招生

運動成績優良學生甄試

身心障礙學生升學大專院校甄試

高中生



青年教育與

就業儲蓄帳戶方案
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除此之外～

孩子還有什麼選擇嗎？



目的：鼓勵高中職畢業青年，探索自我，
透過職場、學習及國際體驗，累積多元經驗，培養獨立
思考的能力，經過社會歷練後，更清楚自己未來的方向
和目標。

附加目的：利用資歷，申請大學；存第一桶金。

探索方式：

1.職場體驗─「青年就業領航計畫」及「青年儲蓄帳戶」

2.學習及國際體驗─「青年體驗學習計畫」
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另一種選擇
青年教育與

就業儲蓄帳戶方案
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另一種選擇
青年教育與
就業儲蓄帳戶

1.每月領取正式員工薪資。
2.享有勞基法保障。
3.教育部＋勞動部每月提撥共1萬元。
4.補助年限至多3年，共36萬。



個

人

申

請

特殊
選才

申請
／甄選
入學

彈性
選系

⚫ 入學管道：一般大學及技專校院採共同聯合招生
⚫ 招生方式：免持學測成績，透過書面審查（含雙週誌及體驗學習

報告書）、面試或實作測驗等方式參加甄試

⚫ 入學管道：由校系採分組招生
⚫ 招生方式：第1階段持原畢業學年度學測成績作為篩選或檢定

依據，第2階段甄試項目著重於體驗資歷（含雙週
誌及體驗學習報告書）

⚫ 入學管道：返校擬變更原畢業年度錄取學系，於學校規定期間
持體驗資歷申請轉系

⚫ 申請資格：已考取大學辦理保留入學資格，或休學者
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就學配套—大學回流教育管道

★至少完成2年的體驗學習
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職缺仍需由基層做起

資料來源：勞動部

製造業
電力及燃

氣供應業

住宿及

餐飲業

營建工程

業

其他服

務業
製造業

目的：
協助青年探索性向，

讓青年瞭解
「學習可以分段完成」、
「學習不一定是直達車」



108新課綱

孩子的學習路上

家長還可以怎麼做？
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•陪著孩子探索自我

•挖掘屬於他的獨特

•建立未來軟硬實力

＋

•認識多元入學方案
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學習檔案的建置
1.學生高中三年的學習軌跡紀錄
2.關鍵是「歷程」、「反思」、
「成長」
3.不強調成績好壞或資料的多寡。

→展現與證明學習潛能、
學習態度、人格特質、
學系適配度
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了解學習歷程檔案與大學考招的關係

趨勢：大學選才由單一標準化走向多元綜合評量

申請入學＝Ｘ＋Ｐ(P1+P2)
Ｐ≧50%
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課程學習成果
大學每系最多3件
科大每系最多9件
多元表現
每系最多10件

中央資料庫勾選 傳送至甄選會平臺高三下 提供大學審查資料

高三下，學習歷程檔案的傳送

了解學習歷程檔案與大學考招的關係



和孩子一起閱讀簡章，討論大學要什麼

各項參採
校系查詢



✗ 大學多元入學升學網（各項訊息、簡章公告）
✗ 大學招生委員會聯合會（各項訊息、簡章公告）
✗ 大學甄選入學委員會（繁星、申請入學資訊）
✗ 大學辦理特殊選才招生（特殊選才資訊）
✗ 大學申請入學參採高中學習歷程資料完整版查詢系統

✗ 原力網(原住民專班)

和孩子一起整理資訊，討論大學要什麼

看哪些資訊？

時程、考科、最新訊息、
校系分則：繁星學測要求
檢定標準、數學考科查詢

https://nsdua.moe.edu.tw/#/
https://www.jbcrc.edu.tw/
https://www.cac.edu.tw/cacportal/index.php
https://srecruit.moe.edu.tw/
https://www.cac.edu.tw/cacportal/jbcrc/LearningPortfolios_MultiQuery_ppa/index.php
https://indigenous.moe.gov.tw/aboriginal
https://srecruit.moe.edu.tw/mathsys/


資料來源／統計者：
永仁高中教務主任

112學年度大學申請入學參採高中學習歷程資料統計表



還有哪些生涯資源？
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➢生涯輔導資訊網
➢ IOH開放個人經驗平台
➢104工作世界
➢1111大學網
➢勞動部高分署YS青年職涯發展中心

【生涯規劃課程】
【生涯測驗】
【大學申請引導手冊】
【學長姐備審資料】
【大學簡章、生涯相關雜誌】



• 探索｢我喜歡做的事…｣(興趣)

• 發掘｢我的優勢能力…｣(性向)

• 覺察｢我的信念價值觀…｣(價值觀)

• 學業成績/相關科目的維持(學習成果)

• 相關領域的加深加廣(多元表現)

• 校系的深入了解(資訊蒐集)

• 不見得是熱門科系

高中育才~適合自己的校系

• 適合讀該系、獨特性、適性發展
• 有學習基礎、學習精神、有企圖心
• 不見得是成績最好的學生

COLLEGO大學選才與高中育才輔助系統

大學選才~找到適切的學生

https://collego.edu.tw/
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在生涯路上陪孩子探索自我、蒐集與整理學習歷程
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在生涯路上陪孩子探索自我、蒐集與整理學習歷程
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＃父母的責任：
1.安定自己身心
2.讓孩子成為獨立的自己。
3.在孩子進行生涯抉擇時

適當放手、尊重與支持！

最重要的

支持孩子的情緒

也安頓自己的心緒

• 了解孩子可能的負向表現

• 提供生活和情緒支持

• 照顧好自己



家長提供支持的重要性
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家長提供支持的重要性
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高三生可能會有的負向表現

✓ 緊張、焦慮
✓ 易怒、情緒起伏大
✓ 晚睡、睡眠不足、嗜睡
✓ 不想上學
✓ 雜事多、愛講電話、滑手機
✓ 沉迷與功課無關的事
✓ 等等…（個別差異）
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身為家長，讓我們…

✓ 瞭解孩子的想法、計劃，也協助孩子了解自己

✓ 放下自己的焦慮，練習相信他/她的決定

✓ 照顧好自己的身心，讓孩子更安心的面對壓力

✓ 在各種時刻，讓他/她知道有你背後支持著

✓ 成為孩子面對壓力時最大的資源與支持。

32



資源

✓ 衛福部推「年輕的心，有我傾聽」
「年輕族群心理健康支持方案」

✓ 免付費安心專線 1925
✓ 免付費生命線 1995
✓ 免付費男性關懷專線 0800-013-999
✓ 張老師專線：1980
✓ 兒福聯盟：

【少年專線】0800-001-769
【少年LINE@】@youthplus_cwlf
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✓ 高雄市教育局家庭教育中心
諮詢專線： 4128185

✓ 兒福聯盟親職教養專線：
0800-532-880
（18歲以下子女的照顧者）
【護心護照】下載連結

https://pse.is/55v2e9

https://pse.is/55v2e9


1.了解孩子的獨特性
2.一起做功課
3.陪著探索自我，培養自信

挖掘孩子的獨特
認識多元入學方案

1.關心「整體學習」，而非數字
2.以身作則，言行一致
3.協助建立動、靜態紓壓習慣

覺察自身的情緒
安頓孩子的身心

專心聆聽
是最好的回應

1.不急著給建議
2.保持接納、不批判
3.開放式問句＋同理情緒

提醒自己有耐心
協助建立責任感
推動執行力

1.鼓勵面對問題
2.分享經驗
3.協助分析助力與阻力
4.訂定可行的執行計劃
5.陪同面對過程

身為家長
可以怎麼做？



• 因為有您的陪伴

• 相信孩子將更有力量與智慧

• 面對生命中的各項挑戰
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2 2 3

~感謝您的參與~

煩請填寫回饋單


