
你猜怎么着？
详细了解您的学生刚刚在咨询中学到的内容

咨询家长通讯 #3 - 2025 年 1 月/2 月 

副标题 
2024-2025年重点：健康的个人和社区 - 专注于以目标和归属感

的坚固基础学习负责任的决策技能。
以下是您学生参与的课程：

SEL #3 - Sonder & Comparison

咨询部分摘要 

您的学生可能已经参与或即将要参与咨询
课，我们将继续磨练我们的归属感。 本月的
咨询课程着重于比较和 Sonder。 Sonder -
咨询团队的学生让成年人意识到的一个术语
- 认识到我们过着其他人可能不知道的充实
生活。 Sonder 提醒我们，我们都有优点和
挑战。 我们的学生经常谈及将自己与他人作
比较的压力，以及透由成绩、金钱、大学录
取、身体特征等与他人作比较的压力。 与人
比较让建立健康的人际关系更具有挑战性，
定。 我们确实意识到，与人比较是我们所有
人都会做的事情; 我们的大脑被编程为分类;
然而，过多的与人比较会造成个人和群体的
不健康结果。 比较和Sonder 之间的联系
是：如果我们认 识到我们都在经历别人不知
道的事情，我们就不太可能做出评判和比
较，从而增进我们建立社区的能力。 使用视
频剪辑、伙伴讨论和个人思考时间，学生能
够开始实现自己的目标，并且在他们的环境

中建立归属感进而做出贡献。

请考虑加入我们即将举行的两个与 Project
Cornerstone 合作的养儿研讨会

Your paragraph text

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


词汇需知 

 
护理 Care Solace：

 1 （888） 515-0595 
www.caresolace.com/FUHSD 

县心理健康：
 1 （800） 704-0900 

新自杀和危机生命线： 拨打
988 

上学期间（8：00a-3：30p），
将您的孩子转介给学校的心理健

康专家寻求协助：

Cupertino HS

Fremont HS

Homestead HS

Lynbrook HS

Monta Vista HS

Educational Options

资源 

Sonder：
一个人意识感觉到每个人都过着
像自己一样充实和真实的生活，
他们成为中心人物，而其他人，
包括自己，则扮演着次要或微不
足道的角色： 在这种感受下，我
们每个人都是重叠故事中的英
雄、配角和临时演员。 

Social Comparison/社会比较：
 这是评估自己与他人能力、成就
和社会地位的过程。 这类评估会
显著冲击个人的自我概念和自
尊，影响他们如何看待自己与同
龄人和社会的关系。

尝试上面视频链接中的佳一项
活动链，并与学生分享您的探
索结果。 不妨询问学生，社会
比较对他们有哪些方面的好
处，以及在哪些方面阻碍或伤

害了他们。 

在家试一试部分 ：

https://www.caresolace.com/site/fuhsd
https://www.caresolace.com/site/fuhsd
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

