
 猜猜看？

 請考慮加入我們即將舉行的兩個與 Project
Cornerstone 合作的養兒研討會：

研討會

了解有關您的學生剛剛在諮商課中學到內容的更多
資訊

諮詢家長通訊 #3 - 2025 年 1 月/2 月

副標題
2024-2025年重點：健康的個人和社區 - 專注於以目標和歸屬感的堅固基礎學習負責任的決策技能。

以下是您學生參與的課程：
SEL #3 - Sonder & Comparison 諮詢部分摘要

您的學生可能已經參與或即將要參與諮詢課，我
們將繼續磨練我們的歸屬感。本月的諮詢課程著
重於比較和 Sonder。Sonder - 咨詢團隊的學生讓
成年人意識到的一個術語 - 認識到我們過著其他人
可能不知道的充實生活。 Sonder 提醒我們，我們
都有優點和挑戰。我們的學生經常談及將自己與
他人作比較的壓力，以及透由成績、金錢、大學
錄取、身體特徵等與他人作比較的壓力。與人比
較讓建立健康的人際關係更具有挑戰性，並可能
導致我們做出錯誤的決定。我們確實意識到，與
人比較是我們所有人都會做的事情;我們的大腦被
程式設計為分類; 然而，過多的與人比較會造成個
人和群體的不健康結果。比較和 我們就不太可能
做出評判和比較，從而增進我們建立社區的能
力。使用視頻剪輯、夥伴討論和個人思考時間，
學生能夠開始實現自己的目標，並且在他們的環

境中建立歸屬感進而做出貢獻。
在家試一試部分 ：嘗試上面視頻連結中的佳一項
活動鏈，並與學生分享您的探索結果。 不妨詢問
學生，社會比較對他們有哪些方面的好處，以及

在哪些方面阻礙或傷害了他們

點擊此處查看課程

https://drive.google.com/file/d/1CV-W_WXdfyU-8GrcGNeJ2KrP3mhgtDku/view?usp=sharing
https://docs.google.com/presentation/d/1WJLZg0aDUSojteOHnQ-j0c5ITRoBDQlg62OoUFpZ7S0/edit?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1CV-W_WXdfyU-8GrcGNeJ2KrP3mhgtDku/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1CV-W_WXdfyU-8GrcGNeJ2KrP3mhgtDku/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1CV-W_WXdfyU-8GrcGNeJ2KrP3mhgtDku/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1CV-W_WXdfyU-8GrcGNeJ2KrP3mhgtDku/view?usp=sharing
https://docs.google.com/presentation/d/1WJLZg0aDUSojteOHnQ-j0c5ITRoBDQlg62OoUFpZ7S0/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/presentation/d/1WJLZg0aDUSojteOHnQ-j0c5ITRoBDQlg62OoUFpZ7S0/edit?usp=sharing


 詞彙需知

Sonder：當一個人意識感覺到每個人都
過著像自己一樣充實和真實的生活，他
們成為中心人物，而其他人，包括自
己，則扮演著次要或微不足道的角色：
在這種感受下，我們每個人都是重疊故
事中的英雄、配角和臨時演員。

Social Comparison/社會比較： 這是
評估自己與他人能力、成就和社會地位
的過程。這類評估會顯著衝擊個人的自
我概念和自尊，影響他們如何看待自己

與同齡人和社會的關係。
資源

護理 Care Solace: 
1 （888） 515-0595 

www.caresolace.com/FUHSD 

縣心理健康: 1 （800） 704-0900
 

新自殺和危機生命線: 撥打 988 

上學期間（8：00a-3：30p），將
您的孩子轉介給學校的心理健康

專家尋求協助：

Cupertino HS
Fremont HS

Homestead HS
Lynbrook HS

Monta Vista HS
Educational Options

資源

嘗試上面視頻連結中的佳一項
活動鏈，並與學生分享您的探
索結果。 不妨詢問學生，社會
比較對他們有哪些方面的好
處，以及在哪些方面阻礙或傷

害了他們

在家試一試部分 ：

http://www.caresolace.com/FUHSD%20%E7%B8%A3%E5%BF%83%E7%90%86%E5%81%A5%E5%BA%B7
http://www.caresolace.com/FUHSD%20%E7%B8%A3%E5%BF%83%E7%90%86%E5%81%A5%E5%BA%B7
http://www.caresolace.com/FUHSD%20%E7%B8%A3%E5%BF%83%E7%90%86%E5%81%A5%E5%BA%B7
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeTG49Tgp6PI9SrIJJ-jDDtd4ILmBVkzAPetb8Eajh9g9prVg/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeKdIol7qVg2MFFbkiqj8oEvBBT9lgAKZNtoq6H2OVqbZ0J_A/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeZQ2IqnqkMPj0t2s4p9e4W78Mt6c9Qis8mP0zXf8w4-wUdFQ/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScBXbMX6d-ZydzYaJNLfbc9gsyqFcSLYbtvZScUL_8Onxs6Qg/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScsXdtZ0pqkrAiZxuLZ2uQRy1fk1x_gqQnxMRasag-KKZqG-g/viewform
https://forms.gle/kZi55k8LUzeoiVXX8

