
附件一 中學生生活適應量表各向度詢問的面向 

 

 

 



一.自我定向： 
² 你了解自己對哪些科

目、事物、工作有興

趣嗎？ 

² 未來的五年中，你有

設定什麼計畫或目標

要完成嗎？例如：出國唸書、考許多檢定、學會多

種語言或技能..等。 

² 對自己是否有信心可以完成想做的事情？ 

² 對於自己的想法與需求，自己了解多少呢？ 

五.學習適應： 
² 遇到挑戰或學習上的問題時，我會

去想問題該如何解決，擬定解決問

題的計畫與時間。  

² 解決問題時，我總是能發揮創意，

別出心裁的想到一些方法來面對。  

² 我不怕遇到挑戰與困難，因為那正好可以讓我發揮創

意。  

² 我會尋找學長姐、老師或資源來幫助自己學習與成

長。  

² 我很在意學習的成果，如果不如自己的預期，我會非

常灰心喪志，並且深信自己的能力很差。 

二.家庭適應： 

² 家庭是你可以依靠的避

風港嗎？  

² 待在家裡的時候，你是感覺輕鬆自在、溫暖抑或是

感覺不自在、有壓力的感覺？  

² 與家人相處的感覺是開心的、平靜的或是不愉快

的？  

² 你如何看待自己的家庭？  

² 與家人相處，是否有你獨特的方法或經驗呢？  

² 家人會尊重你的想法或想做的事情嗎？或是希望

你聽他們的意見為主呢？ 

六.自我意識： 
² 我了解自己的長處優勢與劣勢，並會善用它們。  

² 我會主動去學習知識，蒐集資料，來幫助自己分析及

了解問題。  

² 從錯誤中，我學習到更多經驗。  

² 在團體中，我能了解別人的想法與

感受，並且願意傾聽與合作。  

² 對於一件事有多少的成功機率，我

能根據自己的能力予以猜測。  

² 面對無法照自己想法進行的事情，我仍願意努力不放

棄。  

² 我非常害怕失敗，因應的方式常常是逃避與忽略。 

三.社會適應： 
² 團體生活讓我感覺很安心、很自在。  

² 我喜歡與人說話、分享、討論事情或做事。  

² 我能感受別人的情緒、想法與需要。  

² 我會主動幫忙或是關心同學。  

² 遇到困難時，我願意問

同學或老師尋求協助。  

² 我是個要做事情就要

把事情做到好的人。  

² 我願意嘗試擔任幹部

領導別人，也願意聽從別人的領導與安排。  

² 在人群中，我是容易感到害怕與緊張的。 

七.工作適應： 
² 我會按部就班做該做的事情，一次一個步驟完成我設

定的目標。  

² 我覺得自己做事情很有效率。  

² 我會妥善安排休閒和學習的時間。  

² 我能完成打工或學習上的任

務與功課。  

² 我願意與別人不厭其煩的討

論來完成工作。  

² 我相信自己可以完成報告、

功課與工作...等任務。 



 

附件二 學生談話小技巧 
一、可留意學生在談話過程中的非語言訊息(如肢體動作、眼神、語調的反應)。 
二、開放式的問句：盡量鼓勵學生主動多說自己的狀況，以免落入一問一答的答詢方
式。 

u 「最近過的怎麼樣？」 
u 「你提到○○○，要不要說說看那是怎麼回事？」 

三、針對適應類型(中學生生活適應量表)，可以參考以下問句類型： 
u 自我定向：「未來學習的日子，有什麼目標或規劃嗎？」、「對於自己的興趣、個性，

你自己了解多少呢？」、「開學到現在，覺得自己過的還開心嗎？有信心面對課業的
挑戰嗎？」 

u 家庭適應：「跟家人相處的還好嗎？」、「在家裡面，你跟誰比較親近呢？」、「家裡
有沒有什麼情況是你不太知道要如何面對的？」、「會跟家人分享自己的情感或問題
嗎？」 

u 社會適應：「會跟朋友分享或討論自己的事情或問題嗎？」、「遇到挑戰時，你通常
都怎麼面對呢？」、「你覺得自己的生命中曾經有一些讓你自己很滿意、覺得自己做
的很好的經驗嗎？」 

u 人際關係：「你會經常和朋友發生不愉快嗎？」、「與朋友意見不同時，你會試著用
溝通的方式解決嗎，那都是如何溝通的呢？」 

u 學習適應：「學習上適應的還好嗎？」、「有沒有遇到什麼樣的狀況呢？」 
u 自我意識：「對於學習，你有興趣和信心嗎？」、「面對失敗時，你都怎麼看自己？」 
u 工作適應：「對於想達到的目標，你會如何設定目標及達成的步驟呢？」、「在時間

管理上，你覺得自己是一個能妥善分配時間的人嗎？」 
u 自我勝任：「對於學習上的挑戰，你有勇氣面對嗎？會如何面對呢？」、「你覺得自

己擁有多少解決問題的能力呢？要不要舉例子呢？」、「當事情不如你想像中的順利
時，你通常會選擇繼續挑戰還是放棄呢？」 

      ※關心「吃飯」、「睡眠」也是很重要的面向喔！ 

四.人際關係： 
² 我有朋友可以陪我吃飯、玩樂

或讀書。  

² 別人常常可以理解我要表達的

內容，我也可以了解別人在說些什麼。  

² 對於交朋友、與朋友相處我有很多的方法與經驗。  

² 大家常說跟我相處起來很輕鬆自在或覺得我常常

生氣或過於理性。  

² 我害怕與朋友發生衝突，常常不知道該如何處理，

只好逃避或忍受。  

² 我常常覺得自己很孤單，沒有人可以幫忙。 

八.自我勝任： 
² 我能運用各種不同的方法解決問題。  

² 我有勇氣接受困難工作的挑戰。  

² 面對問題時，我能隨機應變。  

² 我覺自己是一個負責任的人。  

² 我相信自己可以完成既定的

工作目標。  

² 我能夠表達我的想法讓別人

了解。  

² 面對失敗，我能自我反省，了解自己有哪些要改進的

地方。 



四、老師可以提供一些相關資源讓學生知道，例如：諮輔中心、生輔組、衛保組。 
五、若遇到不多話的學生，老師們不用強迫他要說話，只要表達出自己的關心，讓學

生知道將來遇到問題時，有老師會幫忙著他。 
 

各位親愛的老師，您辛苦了， 

有您的付出，相信學生們會非常幸福的！ 
                                                      學務處諮商與輔導中心 


