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學務週報

日間部本週活動 10/28-11/03
一、請同學務必養成習慣，定時流覽課指組網頁相關獎助學金訊息，以免擔誤時效，影響自身權益。（課指組）
[image: image2.png]


二、10/30（三）18：00【宿舍期中考All pass活動】，地點：學生宿舍，對象：全體住宿生。（生輔組）
三、即日起各類徵文競賽/抽獎活動歡迎報名
1.即日起～10/31（四）「愛情解憂站~心事誰人知」徵文抽獎活動
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2.即日起～11/15（五）「專屬『字』己~我的代表字」競賽活動
對象：全校學生，詳情請洽學輔中心或參閱網站，或掃右側QR CODE。
　　　（學輔中心）
四、即日起各類成長工作坊歡迎報名，主題有：
1.11/23（六）「生涯行不行，未來任你行」~九型人格與生涯規劃工作坊
2.12/07（六）「訂製自己的獨特價值」~乾燥花鑰匙圈手作工作坊
3.12/15（日）「愛的家鎖~從原生家庭解讀你的愛情渴望」~自我探索工作坊
對象：全校學生，參加者請先至學輔中心領取報名表，詳情請洽學輔中心或參閱網站。
　　　（學輔中心）
日間部下週活動 11/04-11/10
一、即日起～12/20（五），學輔中心推出集點贈獎活動，凡參與學輔中心活動
    即可獲得點數，累計獲得4點者可獲贈「閃耀小物」，數量有限，贈完為
    止，詳情請洽學輔中心或參閱網站或掃右側QR CODE，對象：全校同學。
　　（學輔中心）
進修部本週活動 10/28-11/03
一、10/22-11/04【彩虹蔬果健康好生活】有獎徵答活動，活動方式：上網填答，對象：全校學生。（衛保組）
二、即日起各類徵文競賽/抽獎活動歡迎報名
1.即日起～10/31（四）「愛情解憂站~心事誰人知」徵文抽獎活動
2.即日起～11/15（五）「專屬『字』己~我的代表字」競賽活動
對象：全校學生，詳情請洽學輔中心或參閱網站，或掃右側QR CODE。
　　　（學輔中心）
進修部下週活動 11/04-11/10
一、11/04【彩虹蔬果健康好生活有獎徵答活動-抽獎日】，地點：A119衛生保健組，對象：全校學生。（衛保組）
二、即日起～12/20（五），學輔中心推出集點贈獎活動，凡參與學輔中心活動
    即可獲得點數，累計獲得4點者可獲贈「閃耀小物」，數量有限，贈完為
    止，詳情請洽學輔中心或參閱網站或掃右側QR CODE，對象：全校同學。
　　（學輔中心）
全校宣導事項

課指組

Double A志工徵選
   「Double A 志工團」秉持著“Activity”（活動）  & “Attitude”（態度）的精神，無論在活動上或在人與人的交流甚至是課業上，都有善的運用，我們相信對於大學生這兩者缺一不可。

   你對於大學生活的期待是甚麼？想名列前茅？想考取很多證照？想交到志同道合的夥伴？但……這些真的能滿足你在大學的時光嗎？想提升人脈？喜歡付出勞力為人服務？希望自己能變得很不一樣？想得到別人沒有的成就感？

別再猶豫了，我們要找的就是你！


●我們的活動有以下：

博愛慶生、生態教學（營）、星象教學（營）、博愛園遊會、策略聯盟、下鄉……等。

此外，還有團內不定時舉辦的出遊以及慶功宴


●我們還有免付費的培訓課程如下：

團康帶領、自我認知、肢體帶動、美姿美儀、攝影、手工藝、主持技巧……等課程。
    本學期各班班會導師請於108.12.18（三）16：00上傳4次（除日間部大四班級），若導師沒有收到班會相關E-MAIL，請自行上網至TIP課外組處室表單下載，或是直接上課外組網頁左手邊選項欄點選班會相關下載，並請於每次開回會議之後請登錄TIP系統上傳班會記錄，以方便本處統計次數。
日間部大四導師不需要上傳班會記錄。若班上有事項要反映學校，請另外填寫"班會反映單"Word檔。

請注意 "班會反映單" 不能上傳，是要列印出來交回課指組，再由課指組用公文會簽相關負責單位。
生輔組

本校54週年校慶暨第27屆運動大會注意事項
一、本校創校54週年校慶暨第27屆運動大會（為本校重大集會），訂於108年11月16日（星期六）舉行，全校老師及一、二、三年級學生均應參加（日四技四年級及二技二年級自由參加），於109年04月01日補假乙天。

二、校慶當天活動程序表如附件，學生除參加表演，穿著表演規定之服裝外，當日各時段均請穿著系服、運動鞋，並於開、閉幕各實施點名一次，並請導師簽名。點名未到者，每次以缺課四節計。所有出缺席之認定均以導師簽名之點名單為準，導師得視實際情形認定之。

    當天各班級點名單於開幕典禮時操場發放，各班副班長應將點名單於當日閉幕典禮結束時於司令台前繳回。如實施雨天備案，則請各班副班長到生輔組領取，離校前繳回生輔組。
三、校慶暨運動會開幕典禮各班於08：00時操場集合，08：20時正式開始，請準時到校，全程參加校慶活動（典禮集合位置圖請至生輔組網頁查詢）。運動會閉幕典禮，預定15：00時於後山操場舉行。

如遇天雨改至綜合大樓六樓禮堂舉行校慶開幕典禮，參加人員為各班學生代表10人（請班長先行指定、由副班長率隊）、行政單位一級主管。各班則請依教務處所訂班級活動教室，在活動教室內點名，無活動教室班級，則由導師指定集合位置實施點名（請以各系所屬樓層空間為考量）。

四、校慶期間所有公差勤務及不克參加開（閉）幕典禮者，均應於11月15日前完成請假手續，以利導師掌握班級動態，無特殊原因不得於事後補請假。老師及行政人員請依人事室規定行之。
五、校慶當日學生活動以校園內為範圍，若有公差勤務必須離校，請派遣單位師長特別注意人員安全。運動競賽期間，田徑場上非運動員仍須遵守大會工作人員管制，以免影響競賽進行。使用各活動場地、教室及攤位之同學，應於活動結束後，負責將場地完成清掃回復原狀，經主管單位檢查後，始得離開。

六、點名、請假、獎懲等規定，請參考本校學生上課集會點名規定、學生請假規定、學生獎懲規定。
七、先期預演

11月13日（三）13：00～14：30時於後山操場實施綜合預演，參加人員：大會司儀、襄儀、會旗隊、升旗手、系學會旗、系牌、運動員宣誓代表、各班班長、獻獎代表、表演班級與社團。

八、一、二、三年級導師校慶當日如因公不克出席者，請妥善安排職務代理人，以利點名作業。

九、本注意事項如有未盡事宜，另行通知。
衛保組

餐餐美味兼減碳！我的餐盤三原則 吃健康又顧地球
   依據國民健康署「2013－2016年國民營養健康狀況變遷調查」結果，9成9的國人乳品攝取不足，逾9成堅果攝取不足，近9成蔬果攝取不足，顯示國人飲食攝取不均衡。國民健康署提供3原則「均衡適量不浪費、當季在地品質好、多樣原態少加工」，邀請師生一起落實均衡飲食、減少碳排放量，共同守護地球。
1、 均衡適量不浪費：
   建議師生依照「我的餐盤」均衡飲食圖像，以及「每天早晚一杯奶，每餐水果拳頭大、菜比水果多一點、飯跟蔬菜一樣多、豆魚蛋肉一掌心、堅果種子一茶匙」口訣，均衡且適量攝取6大類食物，維持理想體重。建議依照所需份量適量烹煮，並透過烹煮技巧，例如透過刀工將食材切小塊，以縮短烹調時間，或利用悶燒鍋等器具做菜，更節省能源。
2、 當季在地品質好：
   在產季收成的食材，其生產效率高、品質好、口感佳，可大幅降低農藥及肥料的使用量，同時減少冷藏、加工保存的機會，節省儲藏所需的能源。建議師生優先選購我國當季在地食材，例如香蕉、鳳梨、柳橙、橘子、西瓜、木瓜等水果供應充足，可搭配不同季節做選擇。當產地距離愈遠，交通運輸所產生的碳排放也愈高，且長程運輸也會增加食材被添加防腐劑的風險，因此，選在地食材有助於減少對人體健康及環境的衝擊。
3、多樣原態少加工：
   建議選擇不同的新鮮食材，取代加工產品，均衡攝取多元營養素，且直接食用原態的6大類食物能保留更完整的營養。每餐全穀雜糧類至少應有1/3為未精製全穀雜糧，例如糙米、紫米、胚芽米等；每餐蔬菜攝取量以1.5個拳頭大小的份量為食用基準，通常蔬菜的顏色越深綠或深黃，含有的維生素A、C 及礦物質鐵、鈣也越多；每餐水果攝取量大約1個拳頭大，水果應盡量洗乾淨連果皮一起吃，可以攝取到更多的膳食纖維，也減少廢棄物產生及過多的廚餘；豆魚蛋肉類可優先選擇相對碳排放量較低的豆類，取代白肉及紅肉；每餐搭配大約1個「大拇指節」（約1茶匙）的無調味堅果種子做為開胃菜或飯後點心，如杏仁果2粒、腰果2粒或核桃仁1粒，選擇無調味堅果種子能減少添加油、鹽、糖的攝取。
    另外，口渴時喝白開水最健康，並自行攜帶環保杯，減少購買瓶裝水，也別忘了每天早晚各喝一杯240毫升的原味乳品，攝取足夠的乳品可以增進鈣質攝取，保持骨質健康。

                                                       （出處：摘自國健署網頁）
學輔中心

壓力大到爆表該怎麼辦？ 5 個方法，不讓壓力拖垮你

壓力無處不在，每天潛藏在生活中。它導致焦慮、低潮，讓你身心俱疲。進一步，影響你與他人的關係，是酗酒的成因。大多數人覺得無所謂，沒有替壓力尋找適切的出口，最終釀成大禍。因此，千萬別輕忽壓力對你的傷害。

然而，別把壓力視為洪水猛獸，你對壓力的感受，是一種人體的自我保衛措施，身體會自動分泌強化精神與肌肉能量的化學物質，讓你對可能的外在傷害保持高度警覺。而這些準備好的高度精力，勢必需要發洩的出口，這是為何壓力不會自己排解掉。以下幾種管理壓力的正確態度，讓你化壓力為助力：

1. 找到壓力源頭

找出正確的敵人，我們才能迎戰。壓力可能來自四面八方，每個人的來源都不相同。例如：下課後的聚餐是某些人的夢魘，某些人卻甘之如飴；面對即將來臨的家族旅行，某些人痛苦不已，某些人則欣喜若狂。如果某些情況或人物是你的壓力觸發點，請務必弄清楚。

2. 別想一次搞定壓力

每日的情緒狀態是一種漸進式改變，只要你開始應付壓力，總有一天情況會好轉，但不是馬上。告訴自己，你必須歷經長期抗戰，終極目標是與壓力和平共處。

3. 定期運動

撥出時間運動，調節身體的壓力，運動後釋放的良好感受，能讓你煥然一新。如果不喜歡跑步，可以嘗試走路。選擇一項能力可及的運動，安排到忙碌的日程中，想辦法達成一週三次，你會感受到自己身心的進步。

4. 設置一個自我時間

每天留給自己15到30分鐘，這段時間完全只屬於你，不需與他人接觸，不需處理外來事務，沒有任何人事物可以打擾你。你每天疲於奔命，擔負不同角色的責任，各路人馬瓜分你的時間精力，壓力當然不間斷。現在，是你跟自己相處的時候，做你想做的事，也許是喝一杯咖啡、閉眼冥想，即使只是深呼吸，都能幫助你舒緩身心，重新充電。

5. 睡個好覺

充足的睡眠能幫助你與壓力戰鬥。從訂下簡單的規則開始：設定睡覺時間，以及睡前習慣。可以在睡前閱讀、喝杯熱茶，讓你靜下心來；捨棄那些讓你睡眠不足的韓劇或綜藝節目。如果有失眠的困擾，先試試一些含有天然助眠效用的食物，例如：熱牛奶、地瓜、香蕉或櫻桃。

資料來源：https：//www.managertoday.com.tw/articles/view/54890
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每週一公告於學務處課指組網頁及各系公佈欄，請妥善運用。
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