
 

 

   112/02/24 發行 

※近期重要訊息  

一、【高三繁星推薦管道介紹說明會】：輔導處 3/1(三)中午 12:30-13:00於第一會議室辦理「繁

星推薦管道介紹說明會」，請報名同學準時與會~ 

二、【同儕輔導－高一學弟妹招募】：111-2 微笑星星報名活動即將截止，請高一同

學把握機會報名參加，溫暖的高二學長姊將會陪伴你面對課業、人際、選班群等

人生大小事喔！若想更進一步認識高二微笑天使，歡迎瀏覽 IG 帳號 : 

whsh_smile_angel 

三、【認輔活動報名】：「心靈導師－認輔活動」即日起開始報名囉，想找老師請益課業或人生的

議題嗎？請把握機會至輔導處報名唷！ 
 

※生涯輔導文章 

學測成績放榜後，我該怎麼辦呢？ 

    大考中心預計 2 月 23 日公布學測成績，而每當大考成績放榜時，總是幾家歡樂幾家

愁。有的人超常發揮，樂到不行；有的人持平表現，平常心看待；但也有一部份同學，發現

自己學測失常，學測成績與平常課業的表現落差甚大，感覺難過失落又擔心考不上理想學

校，心中不由得浮現「我該怎麼辦呢?」的疑問。 

網路上有許多不同老師、網紅、專家等提供許多面對學測挫敗，建議的方法，我們可以

依照自己可接受或想接受的來參考運用。 

一、理性安排感性時間後，分析選擇向前走 

網紅啾啾鞋建議，先給自己「理性地安排感性時間」，其實就是留時間給自己崩潰難

過，先給自己訂一個期限，這段時間你可以在不干擾其他人的情況下，選擇你自己的療傷方

式。你的療傷方式可以是大哭一場、找人聊聊、出門走走、聽音樂、發廢文等等，依照你的

狀況進行調整，並在一段時間後用 1 分到 100 分去評估你的難過程度，觀察自己的心情變

化，不過這段期間如果過長且仍未改善，建議可尋求專業協助。第二步是「分析接下來的選

擇」，過去的已無法改變，但是你可以有很多不同的選擇，前面的崩潰難過，就是為了接下

來能夠理性分析下一步要如何做選擇。第三步是「日子還是要過下去，確保自己一直在往前

走」，不要再回頭去想「要是我當初沒有畫錯卡」、「要是我當初沒有看錯題目」這些後悔的

話，確保自己一直往前走才是最重要的。 

臺中市立文華高中輔導週報 



 

二、理解心理低落是自然現象，找出專屬你的情緒處理儀式 

在日本補教業者「MSA マスタードシードアカデミー」旗下的主任講師中澤一則認

為，每當學生見到成績不夠理想，感到心情低落是自然現象，而如何調整心態，則是一種需

要「練習」的能力。因為如果你因為成績不理想而被困在低落的情緒之中，那麼什麼也不會

改變。中澤一表示，你可以設計一套整理情緒專用的「儀式」，好比說深呼吸，或大聲地喊

話，用力唱一遍自己喜歡的歌曲……等等。他說有一位女學生，會在考不好時沖熱水澡，並

且趁機在浴室中放聲大哭，等到哭完之後，再重新回到備戰狀態，而最後這位女學生也順利

考上了理想的學校。 

三、開始預做申請校系並蒐集校系資訊 

升學輔導專家胡天爵說，今年考生是一○八課綱上路後，考招新制的第二屆學生，去年

的落點可作為今年落點參考，但要留意鐘擺效應。接下來則要「預估申請校系」，可以由每

科五標對照預判，並注意學測試題差異、各校系篩選條件、學測採計科目、篩選倍率、招生

名額增減、學系是否合併或分組、學系更名等都是篩選評估時的影響因子。再來則是「蒐集

校系資訊」，建議可以到「大學選才與高中育才輔助系統」查詢最新資料，了解校系教學特

色、未來發展，這是學習歷程自述和準備口試的關鍵。此外，也可以整理自己的得獎或活動

紀錄，並閱讀跟涉及校系相關的新聞時事，如有認識推甄相同科系的學長姐或校友，還能進

一步請教，如果沒有也沒關係，可以透過網路蒐集相關經驗。 

 學測成績是高中三年學習成果的展現，卻並不一定是你全部實力的展現，成績出來後好

好陪伴自己，宣洩你的不甘心、難過、悲傷，然後「接受無法改變的，改變能夠改變的」，

確保自己一直在往前走吧！ 
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