
學測陪考心法－安放你我的心

教育部學生輔導諮商中心(基隆區)

張智堯諮商心理師



學歷

• 輔仁大學 心理學系

• 淡江大學 教育與心理諮商所

經歷

• 臺灣戲劇復原力協會 團體偕同帶領者

• 大專院校、基隆家扶中心合作講師

• 崇右影藝科技大學學生諮商中心 專任心理師

專業證照及相關訓練

• ACDC：人生設計卡專業執行師進階完訓

• 完形治療初階完訓

• Bowen家族系統理論初階完訓

教育部學生輔導諮商中心基隆區駐點心理師



目前碰到的困擾是？

https://admin.sli.do/events


學測倒數天數

第四次模擬考12/09-12/10（12/29放榜）

https://ceecc.vercel.app/




學測陪考心法



陪伴＞建議



給予孩子個人空間



掌握升學資訊與規定(減緩焦慮)



孩子的期待?父母的期待?



肯定過程而非只看重結果



我訊息



我訊息的架構

1. 陳述「具體事實」

2. 表達我的「感受」

3. 表達我的「期待」

我看見你坐在書桌兩個小時但好像不斷嘆氣跟抓頭，我
有點擔心，我在想是不是可以跟我分享你的煩惱呢？



我訊息的目的

1. 真誠的表達自己的感受

2. 擴展孩子對於別人感受的覺察

3. 協助他們覺察自己行為可能帶來的影響

4. 營造友善且開放的溝通氛圍



我訊息的誤用

1. 我真的很生氣，為什麼你每次都這樣？

2. 我真的很難過，因為你做了….所以你一定要改變

3. 我覺得我很挫折，你一點都不了解我的感受

指責

控制行為

忽略對方情緒

保持開放、彈性！



家長們的自我照顧



安放自我的方式?



放下手機，立地成佛



我自己的生活節奏(邊界感)



面對衝突，暫時遠離現場



心物語物理治療所



接納與承諾



4-7-8呼吸法



我會擔心

我可以關心

同時學會安放自己的心



我會擔心

我可以關心

同時學會安放自己的心


