
USR-HUB 大學社會責任計畫

焦傳金教授、彭心儀主任

大一年最強後援
國高中家長探索與賦能計畫
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陪孩子長大，
也重新學會怎麼陪伴

在孩子離家前，
我們一起準備好



USR-HUB 

焦傳金 教授

大一年最強後援 / 國高中家長探索與賦能計畫
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計畫主持人

• 國立清華大學生命科學暨醫學院 特聘教授

• 探索學習中心 顧問

• X Plorer 素養導向高教學習創新計畫 主持人

＃知識分享 ＃科學溝通 ＃成為別人的天使
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彭心儀 Sindy 主任

大一年最強後援 / 國高中家長探索與賦能計畫
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計畫共同主持人

• 國立清華大學 教務處招生策略中心 助理研究員

• 探索學習中心 主任

• X Plorer 素養導向高教學習創新計畫 共同主持人

#斜槓女力 #不專業的大提琴手 #取捨、再選擇



USR-HUB 

陳泓維 助理研究員

大一年最強後援 / 國高中家長探索與賦能計畫
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計畫協同主持人

• 國立清華大學永續與韌性發展中心 助理研究員

• 清華學院及人社院學士班 兼任助理教授

• 「REAL-X：從移居到宜居的區域永續發展支持系統」

• 永續型USR計畫執行長

#服務科學 #地方創生 #社會責任



USR-HUB 大一年最強後援 / 國高中家長探索與賦能計畫

計畫協作夥伴

探索學習中心

鄺敏芝 執行秘書

清華藝文總中心－

林甫珊老師

課程講師

探索學習中心

歐子筠 專案經理

探索學習中心

范茵茵專案經理

清華大學

人社院學士班

大一學生

謝佳璇



國立清華大學探索學習中心 (ExALT) 介紹

USR-HUB 大一年最強後援 / 國高中家長探索與賦能計畫

宗旨 #大一年

• 協助大一學生順利適應並轉銜至大學生活

• 入學初期即培養學生的

目標感（purpose）

學習動機 （motivation）

自主性（autonomy）

自我認同（identity）

2024 2020年起：在清華學院開設探索你的可能性課程

（ Explore Your Possibilities, EYP）

6月：成立推動小組，並展開全校性諮詢

12月：獲得教育部經費支持，啟動中心組織化

2025 2月：參與第44屆美國大一年年會，精進制度架構

5月：通過國立清華大學校務會議，成為正式單位

9月：於 生醫學院、人文社會學院、工學院首次開設

新生探索課程（First-Year Seminar, FYS）

2026 1月：擴展制度化支持，以因應多元的轉銜發展途徑

3月：推出專為轉學生設計的轉銜探索課程

通過校內 USR-HUB 計畫，拓展家庭版探索

9月：將於國立清華大學5個學院開設新生探索課程

與轉銜探索課程

Center for Exploration and Life Transitions, NTHU



探索學習中心（ExALT）任務

USR-HUB 大一年最強後援 / 國高中家長探索與賦能計畫

新生探索課程（First-Year Seminar, FYS）

設計並推動具結構性的探索課程，培養學生的學習目標感、學習動機、自主性與自我認同發展

學習規劃與諮詢（Academic Planning & Advising）

提供個別化學習諮詢，協助學生進行探索性學習規劃，並做出更具合適的學術選擇

師生學習社群（Faculty–Student Community）

建立連結教師、同儕教練與探索學長姐的協作型學習社群，強化歸屬感並促進共同成長

研究與數據導向發展（Research & Data-Informed Development）

進行學生發展與學習成效相關研究，以數據為基礎持續優化課程設計與制度策略



你為什麼會報名參加今天的說明會？

The Slido app must be installed on every computer you’re presenting from
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為什麼需要這個計畫？



為什麼需要這個計畫？

很多改變，不是從大一才開始

• 他開始不太跟你說心事
• 有自己的判斷，但你不一定理解
• 有壓力，但選擇不求助

到大一，這些會變成：
• 自己安排生活
• 自己承擔壓力
• 自己做重要決定

「我想幫，但孩子不一定想要我原本的方式?」



大一年最強後援
國高中家長探索與賦能計畫

我們不是教你「怎麼管孩子」
也不是要你「完全放手」
而是一起找到一個位置：

在關鍵時刻，成為穩定的支持



你現在最擔心孩子在大學裡的挑戰，是甚麼？

The Slido app must be installed on every computer you’re presenting from

https://www.slido.com/powerpoint-polling?utm_source=powerpoint&utm_medium=placeholder-slide
https://www.slido.com/support/ppi/how-to-change-the-design


02
家庭支持力的培養過程



看見壓力

家庭支持力的培養過程
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首先，先來看見自己的壓力

最近在陪孩子的過程中，你的壓力感受是？

1 .請大家拿出一支筆，來看看目前的壓力狀態吧! 
2.按現在的狀態填寫以下 <<壓力自評量表>>

壓力自評量表



首先，先來看見自己的壓力

你幾乎沒什麼壓力，你絕對有能力自得其樂。
無壓力快樂族

你的「是」
占4題以下

雖然多少有些壓力，
但都是可以自行尋求協助解決。

建議：自我調適。

低壓力輕鬆族
你的「是」
占5至8題

你的壓力起起伏伏，有時不錯，
有時卻又沉重起來，你需要找到平衡點。

建議：找對人生導師。

中壓力危險族
你的「是」
占9至12題

你每天繃得很緊，可是因為責任，
因為性格因素，使你暫時放不下。

建議：一定要做部分割捨。

高壓力危險族
你的「是」

占13題至16題

你有時不知道為誰而活，為何而活，
壓力大到你的身心快崩潰了。
建議：盡快尋求專業輔導。

超高壓力危險族
你的「是」
占17至20題

結果分析：壓力強弱
壓力源分析

人際關係
（第1-4題） 健康因素

（5-6題）

飲食因素
（第7-8題）

時間因素
（第11-12題）

財務因素
（第15-16題）

環境因素
（第19-20題）

睡眠因素
（第9-10題）

事務因素
（第13-14題）

能力因素
（第17-18題）



看看大家的壓力狀況

The Slido app must be installed on every computer you’re presenting from
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1.綴補大地藝術活動

綴補大地藝術，我們會提供各式材料，讓大家自由創作玻璃
馬賽克拼貼作品，作品將會在清大校園進行展示。

這個活動這些材料，就像我們和孩子的人生——
或許有些順、有些卡，有些甚至不是我們能選的
我們可以陪他一起想：

手上的這些，可以怎麼應用？
這些不完美，能不能變成另一種可能？

在拼貼的過程中，我們也在自我成長
從「想控制結果」，走向「陪伴過程」

6/1 (一)、6/2(二)
13:00-17:00

(含午餐)
限20名家長!!!
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在日常生活中，我們很容易只看到結果—

但在教室裡，我們會看到這些過程：
• 如何思考問題
• 遇到困難時怎麼反應
• 如何表達自己的想法
• 如何和同學互動

2.理解孩子的學習世界｜觀課體驗

觀課體驗，
讓家長用不同的角度，看見孩子在大學中的學習。

觀察過程 ＞ 理解 ＞ 交流（不再只是提醒或建議）

成績 選擇 效率



2.理解孩子的學習世界｜觀課體驗

日期 觀課內容 名額

生醫院轉銜探索課程－了解自己、設計人生（生涯卡, 奧德塞計畫）

生醫院新生探索課程－生醫院－自我探索
（W ay-Finding Map、生涯卡）

清華學院－EYP 探索你的可能性期末成果發表

清華學院－同儕引導員成果發表
清華學院－同儕引導員成果發表

清華學院－適性探索方案成果發表

5/29 (五)
13:20-15:10

5/31 (日)
14:00-17:00

6/9 (五)
17:30-18:20

6/11 (四)
18:20-21:20

9/18 (五)
13:20-15:10

5

5

10

10

10



3.陪孩子，也陪自己｜家長探索與賦能工作坊系列

在陪伴孩子面對升學與未來時，家長們也同時承受著—
壓力、焦慮，以及「該不該幫、怎麼幫」的拉扯

因此，我們設計了三場系列工作坊，
從「照顧自己」出發，慢慢走向「理解關係」，再一起面對「孩子的未來選擇」

場次一
正念練習與壓力調適
從覺察開始的自我修復

場次二
不用說教的連結
心輔犬互動體驗

場次三
親子期待與落差

清大跨域學習路徑與
選擇說明

*詳細工作坊辦理日期及內容以中心公告為準



3.陪孩子，也陪自己｜家長探索與賦能工作坊系列

日期 觀課內容 名額

場次一：正念練習與壓力調適，從覺察開始的自我修復

清華學院－同儕引導員成果發表

6月中旬

6月底

7-8月

20位父母

10對親子

10對親子

場次二：不用說教的連結, 心輔犬互動體驗

場次三：親子期待與落差, 清大跨域學習路徑與選擇說明

先安頓自己的身心，保留空間回復、調整自己的狀態。

用一種彼此尊重的方式，重新感受陪伴、回應與信任，
也更理解親子關係中的情緒與連結。

當孩子的選擇，和我們的期待不完全一樣時，該怎麼面對？
同時也介紹過立清華大學多元的跨域學習路徑，
讓家長在理解落差的同時，也看見更多學習選擇。

*詳細工作坊辦理日期及內容以中心公告為準
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吃晚餐時都會用手機嗎?

The Slido app must be installed on every computer you’re presenting from
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你每星期都會跟孩子有對話時間嗎?

The Slido app must be installed on every computer you’re presenting from
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4.親子任務 × 共學行動

透過「家庭任務卡」與「親子共學活動」，讓工作坊中的體驗走進日常生活中。

三個簡單但重要的練習：

無手機晚餐
放下干擾，專心陪伴
彼此，好好吃一頓飯

一週一次對話時間
不急著解決問題，
只是好好聽彼此說話

感謝練習
練習看見對方的付出，
讓關係多一點溫度
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5.大一年最強後援 Line 群

當家長，不需要什麼都會
有些疑難雜症，可以交給家長社群，
一起來想辦法

即時資訊
不漏接

支持彼此的
挑戰

不是只有
你在擔心

加入Line 群



5. 家長交流分享會

• 有沒有改變？
從自我照顧到調整陪伴方式的轉變歷程。

• 親子是否更了解彼此？

● 有沒有少一點焦慮？
建立支持感，並成為持續前行的起點。

10/3(六)
11 :00 - 13:00



看見壓力

計畫日程總表

修復自己 理解彼此 練習關係 建立支持系統
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4/25 計畫說明會 綴補大地藝術活動 觀課活動
工作坊

現在開始 !!親子任務 × 共學行動

10/3（六）
11 :00 - 13:00

交流分享



計畫結束後，你會得到…

在日常中用得上的方法
知道什麼時候該給建議、什麼時候先聽
有幾個可以固定做的互動方式（例如一週對話時間、無手機晚餐）

家庭互動「看得見的改變」
開始出現比較自然的聊天，而不是只有「功課」、「問答」
尊重彼此，減少衝突

從容面對孩子選擇
當孩子說出「和你不同的期待」時，能先傾聽、不否定
對大學科系、跨域學習有基本理解，可以陪孩子一起討論

適當紓壓、善待自己
面臨各種教養壓力，知道如何安頓自己
比較能接受「孩子有自己的節奏」



必讀資訊－焦傳金老師的親子天下專欄

開學適應新階段：
從大學回望，

5個陪伴孩子成長的放手練習

大學趨勢「學分學程」、
「校學士」是什麼、怎麼學？

自主學習力是關鍵

升大學如何規劃學習？
練習寫一份未來的履歷，

讓探索更有方向感



聆聽更多大學聲，為孩子作更好的選擇－書籍主編＋Podcast 製作人彭心儀主任

大學生的轉折、迷惘和努力的故事

宥茹妍彤逸蓉10秒集錦v3.mp3

出品單位：國立清華大學探索學習中心、立德領導人才培育計畫

Podcast 連結

http://drive.google.com/file/d/1TLcjCeybyF7GOXFMoonaxwpsu5yuG5R7/view


Audience Q&A

The Slido app must be installed on every computer you’re presenting from
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• 國立清華大學探索學習中心

• 電話：03-5715131 #35286

• 電郵：exalt@my.nthu.edu.tw

邀請你，加入我們的計畫
記得加入我們的 Line 社群，

不漏接重要活動內容喔！

請填寫參加表單!

錄取結果將以Email 通知!


	投影片 1
	投影片 2
	投影片 3
	投影片 4
	投影片 5
	投影片 6
	投影片 7
	投影片 8
	投影片 9
	投影片 10
	投影片 11
	投影片 12
	投影片 13
	投影片 14
	投影片 15
	投影片 16
	投影片 17
	投影片 18
	投影片 19
	投影片 20
	投影片 21
	投影片 22
	投影片 23
	投影片 24
	投影片 25
	投影片 26
	投影片 27
	投影片 28
	投影片 29
	投影片 30
	投影片 31
	投影片 32
	投影片 33
	投影片 34
	投影片 35
	投影片 36
	投影片 37
	投影片 38

