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一、 生涯／升學活動訊息 

生涯或升學講座等相關訊息，請同學們留意學校首頁【生涯/升學訊息】公告並於校務行政系統報名。

【學校首頁→網頁右上方→校務行政系統】 

場次 時間 主題 主講 地點 備註 

1 
12/5(一) 

8:10-9:00 

【性別平等教育班會討論】 

防治數位/網路性別暴力 
輔導室 高二各班教室 高二班會 

2 
12/5(一) 

8:10-10:00 

【生命教育座談】 

音樂紓壓體驗 

臺灣藝術大學 

李明蒨老師 

綜合大樓１樓 

視聽中心 

高三 

導師報名 

3 

12/5(一) 

至 12/30(五) 

8:00-17:00 

【學生學習歷程檔案】 

學生學習歷程檔案 

優良作品成果展 

輔導室 

圖書館 

綜合大樓 2 樓 

輔導室 

全體學生 

自由參加 

毋須報名 

二、 2023 年度荷蘭阿姆斯特丹大學預科申請校內推薦即日起受理報名，申請表件請參閱校網，並於 111 年

12 月 5 日(一)前送至輔導室 

三、 2023 年日本早稻田大學校內推薦即日起受理報名，申請表件請於校網查閱，並於 112 年 2 月 23 日

(四)16:00 前送至輔導室。 

四、 12 月 16 日(五)18:30-21:00 輔導室辦理親師輔導知能研習「小心肝變大暴龍？心理師陪你

讀懂青少年」，講師：柯書林臨床心理師，地點：綜合大樓 1 樓視聽中心。歡迎各班同學轉

知家長報名參加，詳細資訊請參閱本校首頁置頂公告(https://reurl.cc/85vVgj)。 

 

一、 學生學習歷程檔案準備建議 

(一) 大學教授認為學習歷程檔案表現傑出的特性：呈現與申請科系專業相關的能力/特質與興趣、展現

強烈的申請動機、有良好組織與統整、修課內容/學習歷程跟申請科系有直接相關。 

(二) 製作學習歷程檔案(備審資料)建議對應學習準備建議方向、校系分則、各大學公布的書面資料準備

指引。 

(三) 在學歷歷程檔案中呈現與申請科系相關的學科學習成果、學習態度、專業能力或傑出表現、個人性

格與獨特性、主動思考與成長特性、真實性及自主學習歷程，展現自主學習的能力。 

(四) 盡量避免僅上傳上課筆記、實驗紀錄本，而是從報告中練習整理歸納客觀結論及檢討與反思經驗的

能力。 

(五) 課程學習成果或多元表現每一個單項 PDF 以不超過 10 頁為原則。 

 

https://reurl.cc/85vVgj
https://www.cac.edu.tw/cacportal/jbcrc/LearningPortfolios_MultiQuery_ppa/index.php
https://www.cac.edu.tw/apply112/system/6ColQry_forh112apply_8wzk94tv/new_hiko/m_personal.php
https://www.aca.ntu.edu.tw/w/aca/A02_22032809050457060
https://www.aca.ntu.edu.tw/w/aca/A02_22032809050457060


二、 不同年級學生可以做哪些準備 

高一 

1. 瞭解大學多元入學考招制度。 

2. 學習製作課程學習成果及多元表現。 

3. 注意招聯會公告114學年度數學考科參採，做為高二選班群參考。 

高二 
1. 依據興趣或志向思考未來進路。 

2. 課程學習成果、多元表現等學習歷程資料準備黃金時期。 

高三 
1. 選擇適合入學管道及志願校系。 

2. 完整高三課業學習，為銜接大學課程準備。 

 

 

親愛的同學們，2022 年即將進到尾聲，季節漸漸入冬，天氣轉變，學習與考試壓力增加等，是

否讓你容易疲累、嗜睡或失眠；食慾增加或減少；心情低落、憂鬱、焦慮或易怒等身心反應呢？當面

對身心狀態的變化，我們可以練習以下幾種放鬆方式，幫助自己釋放壓力與紓緩情緒： 

一、 深呼吸 

利用早自習、上課前、午休及睡前可以練習的深呼吸法，讓壓力時刻的混亂狀態可透過呼

吸回到平靜。請參考下列影片練習： 

二、 聽古典音樂或節奏較緩慢的曲調 

音樂能以促進心靈平靜的方式，改變細胞的化學作用。在晨起準備出門或通勤時，聽古典

音樂或節奏較緩慢的曲調，能放鬆身心、減輕壓力。 

臺灣藝術大學李明蒨老師推薦歌曲： 

出處 歌名 出處 歌名 

歌劇魅影 All I Ask of You、Music of the Night 巴赫 C 大調前奏曲 

薩替 吉諾佩蒂組曲 第一號 德布西 夢 

凱文柯恩 Through your Eyes 貝多芬 給愛麗絲 

三、 到戶外走走，看鮮豔色彩 

到戶外呼吸新鮮空氣，花幾分鐘看看明亮、讓人振奮的色

彩，尤其是「綠色」的環境，能提升正向情緒，協助放鬆並減輕

壓力。 

四、 與動物相處或看動物趣味短片 

和動物相處或看網路的動物趣味短片不僅能增加笑容，且研

究發現這樣做會觸發身體分泌讓人感覺舒服的「催產素」，有助於

減輕壓力及緩解疼痛。 

 

   

讓大腦清明放鬆的 

呼吸練習引導音頻 

腹式呼吸練習 漸進式放鬆練習 

  

 

成功高級中學輔導室 

晤談線上預約服務系統 


