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113 年 12 月出刊 

國中活動回顧小錦集 

 國八職業試探 
國八各班學生分別前往開南中學和城市科大，體驗電機科、 

機電科、資訊科、廣設科、觀光科及企管科的課程內容。 

家長職業達人入班講座 
七八年級共有 9 個班級參與，分享職業包括護理師、食品品保人員、保全業、

產品開發設計、自媒體工作者、幼兒園英文老師、教官、行銷及空拍導演。 

生涯親師講座 
講題：「過曝世代的成長之路-陪伴孩子打造心理韌性」， 

講師：點亮心燈諮商中心李訓維心理師。參與的家長收穫滿滿，講座滿意度 100%。 
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本月活動回顧 

學群講座 

輔導室在 12/01~12/20 午休時段辦理了 10 場學群講座。邀請了台師大、

國北教、宜大、北醫、北大、海大、輔大及淡江等十所公私立大學到校分享。

講座涵括了工程學群、心理社會學群、醫藥衛生學群、商學院、管理學群、傳

播學群、外語學群等。 

陽明之美 

生命教育攝影比賽 

你曾經發現陽明之美嗎？這場攝影技藝的比拼，經過專業評審的

評比最終結果出爐啦!! 

來自各個學校、不同學院和學系的教授們，細緻的介紹了該學系的

特色，學生們專心聆聽外，還在講座後留下來個別請教~ 

10938劉宣緯-飛越青春-特優 

70127邱禾昕-陽光男孩-特優 

高中部收件作品共 25 件，  

特優 6 件、優等 10 件、佳作 7 件  

國中部收件共作品 12 件，  

特優 1 件、優等 4 件、佳作 4 件 
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  歲末年終繪馬

感恩祈福活動 

歲末年終，在充滿感恩的季節，不論是謝謝這一年辛苦的自己，還是為來年許下

一個心願，讓我們都將祝福和祈願高掛。除了高三、國九的繪馬祈福，高一二、

國七八的同學們也沒缺席，在三樂花牆上，也掛滿了精心創意的祈願小卡。 
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114 繁星推薦 

校系分則查詢 

114 申請入學 

校系分則查詢 

審查資料準備指引 

114申請入學參採 

高中學習歷程資料 

完整版 

ColleGo 

認識學系、學類、

學群必看！ 

  

 

 

 

 

 

 

113 繁星推薦  

各校系錄取標準 

113 申請入學  

各校系篩選標準 
大學問 IOH 

 

 

 

  

高中升學專區 

 【生涯網站資源】同學可善用下列資源，及早準備大學甄選入學！ 

 

 

 

 

 

 

 

學習歷程檔案重要提醒-「課程學習成果」上傳期限 

 

★★課程學習成果上傳

後，請記得送出認證才

算完成喔!! 

「自主學習計劃及成果」請上傳至

多元表現中，「彈性學習時間紀錄」

下類別「自主學習」。 

上傳檔案時務必用 100 字簡要摘要敘述。 

檔案內容的心得則不限 100 字。 

 相關資料參考資料請掃描 QRcode 參閱學校網站 (https://reurl.cc/966ANO) 

https://reurl.cc/966ANO
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身心大補帖 

 

 

 

 

 

 

 

 

1B (Bath time 洗澡時間)：睡前安排一個洗澡時間，洗去整天的疲憊。如果時間不

急，就慢慢來，不要總是洗戰鬥澡，又接著忙下一件事情。 

刻意的提醒自己，這個洗澡時間就像是一個切換的開關，將忙碌切換成平靜、將急忙

切換成休息，從睡眠醫學的角度來看，洗澡後體溫的改變也能幫助睡眠。 

 

 【睡前儀式】4B法則，助你一晚好眠 

 

2B (Break time 暫停時間)：常有人睡前因為想了一些事情，然後躺在床上就開始止

不住大腦的思緒而失眠了。試著用「煩惱記事本」的方式，把這些煩惱寫下來，讓煩

惱在睡前「暫停」下來，幫助大腦停止反覆思考與擔心。 

3B (Breath time 放鬆時間)：建議接近睡覺前的時間安排 15-30分鐘的放鬆，利用

像是腹式呼吸法、肌肉放鬆等，來降低過度緊繃的身體，把呼吸放慢下來、心跳也跟

著緩慢，身體肌肉也會跟著放鬆，漸漸的感覺到頭腦可以冷靜，可以準備睡覺了！ 

4B (Bed time 床的時間)：重新培養「床=睡覺」的連結，降低失眠與床的配對，讓

身體學習到躺上床就是該「開始放鬆、準備睡覺」，其中最重要的原則就是避免在上

床看電視、看書、玩手機等活動，讓你清楚知道床只留給睡覺用。 

圖文出處：吳家碩臨床心理師 桃園長庚紀念醫院睡眠中心 

 


