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一、生命教育宣導 

（一）網路成癮與自我身心照護 

隨著科技發展與網際網絡普及，因「過度使用網路而造成身心問題」或「家庭衝

突」的案例日益增加，作為數位原住民在使用網路的同時，也要了解自己在網路使用的

歷程中，有沒有過度沉迷網路的時候。為了自我身心的照護，建議同學們維持規律作

息、運動習慣，並培養除了上網之外的休閒興趣。 

（二）Rainy day／the Monday blues：emo 憂鬱情緒的自我照顧 

不管是 Rainy Day 還是 the Monday blues ，每逢季節轉換、氣候驟變或假期結束

時，容易讓人感到情緒低落、提不起勁、不想面對生活壓力或逃避相關的人事物。但也

許我們在下雨天、週一症候群上學日、生活中出現鬱悶情緒時，我們未必要急著躲避或

跑走，而是靜下心來，給自己一點時間，不論是真實的雨、還是內心的不安或慌亂，我

們允許自己好好地去看見、去聽見、去感受、去碰觸、去理解內在柔軟的一面。告訴自

己：「我不完美但我有很多美好」。就像陰雨、天晴，不同天氣都有不同的樂趣與麻煩。 

二、學生學習歷程檔案重要提醒 

為確認學校提交「學習歷程中央資料庫」資料之正確性，並維護自身升學權益，請高二、

高三同學務必於 112 年 10 月 20 日（星期五）下午 17:00 前至「臺北市學生學習歷程檔案系

統」進行收訖明細確認。需核對資料共有以下四個類別： 

(1) 查詢幹部經歷提交中央資料庫紀錄（請 111-2 學期有擔任幹部經歷者確認） 

(2) 查詢修課紀錄提交中央資料庫紀錄（請所有同學確認 111-2 學期各科成績） 

(3) 查詢學習成果提交中央資料庫紀錄（請有勾選 111 學年度課程學習成果者確認） 

(4) 查詢多元表現提交中央資料庫紀錄（請有勾選 111 學年度多元表現成果者確認） 

請同學掃描下方 QRcode 參考附件「收訖明細學生操作步驟」至學習歷程檔案系統確認上

述四個類別資料是否有誤。 

 

 

三、高一家庭教育班會討論： 

10 月 30 日(一)8:10-9:00 進行高一家庭教育班會討論，主題：「好好和重要他人「談」情

「說」愛」吧!。 

四、生涯/升學活動訊息 

生涯或升學講座等訊息，請留意學校首頁【生涯/升學訊息】公告，並

於【學校首頁→網頁右上方→校務行政系統→10 多元表現】，即可報名。 【報名傳送門】 

學生學習
歷程檔案
系統 

收訖明細
學生操作
步驟 

依教育部國民及學前教育署 112 年 8 月 15 日臺教

國署高字第 1120106017 號函示，學生超過收訖明

細確認公告期間未確認，或未向學校提出疑義者，

視為已確認學校提交資料與學生上傳資料一致 

 



（一）生涯講座 

時間 內容 講者 地點 

10 月 18 (三) 
12:10-13:00 

【校系介紹暨申請入學講座】 
臺灣科技大學 

設計、建築學系介紹 
暨申請入學準備 

臺灣科技大學 
建築系邱奕旭主任 
設計系陳建雄教授 

求是樓 3 樓 
生涯規劃教室 

10 月 26 四) 
14:10-16:00 

【甄選入學輔導】 
大學招生學生學習歷程檔案 

中央大學招生組 
王友聖組長 

綜合大樓 1 樓 
視聽中心 

（二）國外大學留學說明會 

時間 內容 講者 地點 

10 月 19(四) 
12:10-13:00 

荷蘭阿姆斯特丹大學、 
英國雪菲爾大學、 
澳洲留學說明 

國際學生中心 
招生組人員 

求是樓 3 樓 
生涯規劃教室 

五、校外活動 

政大 2023 包種茶節訂於 112 年 10 月 28 日(六)10:00-16:00，活動包含校院系簡報、國際

交流、學系博覽會、學系深度座談會、舞台表演、現場轉播等，歡迎同學踴躍前往。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

六、跟蹤騷擾防制法宣導(內政部警政署) 

人際互動與親密關係這件事是雙向的，不像唸書、跑步這種單向的個人行為，悶著努力就

有機會做得好;親密關係仰賴一來一往的雙向互動，如果一方太過努力追求，有時候反而會帶給

另一方心理負擔，關係反而會更糟。  

若遇到喜歡的人先別急，學會安頓好自己的心，再學習如何找到合適的方法與對方互動。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖源：內政部保安警察第三總隊刑事警察大隊 

一、興趣量表線上測驗將在 10 月 16 日至 10 月 27 日，於生涯規劃課隨班施測，請輔導股長提醒同

學注意配合以下事項： 

1. 熟記身分證號碼，依生涯規劃課程上課時段準時至指定電腦教室測試電腦、準備測驗，並請認

真作答（電腦教室不得飲食）。 

2. 因電腦化測驗開放時段有限，施測當天因故缺席者一律配合輔導室後續公告時段補測，補測當

日若無法出席，需親自至輔導室找老師登記補測改期，否則視同放棄權益。 

二、本學期心理測驗結果將於本學期生涯規劃課進行解釋。 

高一專區 


