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學務週報

日間部本週活動 12/16-12/22
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）
二、12/18（三）18：00【宿舍聖誕節暨冬至活動】，地點：學生宿舍，對象：全體住宿生。（生輔組）
三、12/01-12/20【愛滋病防治教育】有獎徵答活動，地點：A119衛生保健組，對象：全校學生。（衛保組）

四、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）
日間部下週活動 12/23-12/29
一、12/23（一）12：30～15：30，學生輔導中心特約精神科醫師駐診服務，地點：總圖書館（伯南館）3F，對象：全校學生，若有需要請事先聯繫學生輔導中心預約諮詢時間，預約電話：學校分機2231、2235、2236。（學輔中心）
二、12/26（四）12：30【環保服務隊期末表揚暨檢討會】，地點：A101綜合大樓第二閱覽室，對象：一年級環保服務隊同學及授課導師。（生輔組）
進修部本週活動 12/16-12/22
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）
進修部下週活動 12/23-12/29
一、12/23（一）12：30～15：30，學生輔導中心特約精神科醫師駐診服務，地點：總圖書館（伯南館）3F，對象：全校學生，若有需要請事先聯繫學生輔導中心預約諮詢時間，預約電話：學校分機2231、2235、2236。（學輔中心）
全校宣導事項

生輔組

一、辦理108學年第2學期教育部各類學雜費減免注意事項
108-2學雜費減免申辦時間（12/22~12/28止）：
	日期
	收件時間

	12/22（日）
	09：00~13：00

	12/23（一）~12/27（五）
	09：00~19：00（中午12：30-13：30不收件）

	12/28（六）
	09：00~12：00


1. 符合資格者請於公告之申請時間內備齊證件（含各類正本及所需檢附之影本）及申請表至綜合大樓A117生輔組辦理。
2. 證明文件如因跨年度需重新申請，請先以108年舊證來辦理學雜費減免，並於108-2學期開學後一週內（109/03/02前）補回109年之證明文件，未補回者視同不符合資格，刪除學雜費減免申請。
3. 請務必先申辦減免，確認繳費單修正為減免金額後，再以其差額申請就學貸款或繳費。
4. 應繳文件有戶籍謄本者，請檢附108年12月01日後申請之戶籍謄本（記事欄須含詳細記事）或新式戶口名簿正本及影本（記事欄須含詳細記事，正本驗後退還）。父、母親若不同戶籍，則須兩戶之戶籍資料。
5. 申辦身障類減免如因父、母親失聯、遺棄或其他特殊原因無法提供資料或合計所得顯失公平者，得具明理由及填寫切結書後，免予提供其戶籍資料。
6. 轉學生或復學生若曾經就讀相同學力程度之相同年級時已申請過減免補助，則當年級不能再次申請補助款（例：重考或降轉一個年級）。
7. 除身障學生外，其他各類別之減免金額不包括重修、補修或延修之學分。
8. 洽詢電話（02）2658-5801分機2214生輔組 莊老師
	申請類別
	應繳證明文件

	一、軍公教遺族子女
（含期滿）
	1.撫卹金證書、卹亡給與令或撫卹令正本（驗後退還）及繳交影本。
2.全戶籍謄本正本（*見注意事項4.）。
3.如遺族父或母為現職軍公教人員，請另檢附未領子女教育補助費證明。

	二、現役軍人子女
	1.軍眷補給證正本（驗後退還）及繳交影本。
2.全戶籍謄本正本（*見注意事項4.）。
3.軍人身份證正本及繳交影本。

	三、原住民學生
	戶籍謄本正本（*見注意事項4.）或新式戶口名簿影本及正本（驗後退還）。

	四、身心障礙人士子女
（不含碩專班）
	1.身心殘障手冊正本（驗後退還，無法提供請告知）及繳交影本。
2.全戶籍謄本正本（*見注意事項4.）或新式戶口名簿影本及正本（驗後退還）。
※戶籍謄本或戶口名簿皆須含詳細記事。
3.請自行檢視本人及關係人之107年度年所得合計，所得合計不得超過新臺幣220萬。上述關係人為：本人和父母（或法定監護人）；已婚者為本人加計配偶。（教育部查核結果約學期中公布，故請先自行檢視是否符合，以避免不合格需補繳學雜費時，已錯過可申辦其他教育補助或就學貸款的時間）

	五、身心障礙學生
	

	六、低收入戶學生
	低收入戶證明文件正本（驗後退還，無法提供請告知）及繳交影本。

	七、中低收入戶學生
	中低收入戶證明文件正本（驗後退還，無法提供請告知）及繳交影本。

	八、特殊境遇家庭子女
	特殊境遇婦女子女證明正本及影本（須有學生名字）。※如證明上之身份證字號遮蓋，請提供戶籍謄本或戶口名簿影本。


二、生輔組提供「安全帽」臨時借用
你有臨時找不到安全帽的經驗嗎？到生輔組借吧！
學務處生活輔導組為倡導交通安全教育，提供更貼心便利的服務，特別準備機車安全帽一批，供本校師生臨時借用，但請務必記得歸還，以方便他人再使用。
安全帽借用規定：
（一）借用人身分必須為本校師生。
（二）借用人得抵押學生證或其他可證明身分之證件。
（三）借用後請於三日內歸還。
（四）遺失請照價賠償。
衛保組

一、一般感冒
1.致病原：多達200餘種病毒，常見病毒包括鼻病毒、副流行性感冒病毒呼吸道細胞融合病毒、腺病毒等。
2.潛伏期：約1天。
3.感染型態：出現局部上呼吸道感染症狀，大多不會出現嚴重的合併症。

二、流感 
1.致病原：流感致病原為A、B、C三種病毒，A型流感病毒具強烈的變異性，易造成流感大流行；B型流感次之，而C型流感病毒則相當穩定。目前施打的流感疫苗多針對A、B兩組病毒，若病毒產生變異，施打疫苗後仍可能感染流感病毒。

2.潛伏期：1至3天。

3.感染型態：一般而言流感症狀會突然出現，高燒可能持續3天，且可能出現嚴重合併甚至造成死亡。
為了快速掌握感染原，可於醫療院所透過流感快篩來確認病毒種類，作為輔助診斷的依據，即可讓醫師對症下藥，以緩解不適症狀。 
三、預防方法：

防範傳染的重要事項，應勤洗手，減少出入公共場，養成良好生活習慣，注重保健、均衡營養、適度運動，可提升身體抵抗力，防禦病毒之入侵。

四、校醫門診：
本校自開學日起每週一中午12：00—13：30、週四中午12：30—14：00聘有健保局台北宏恩醫院薛如璋醫師，到校提供免費醫療諮詢及健康服務，希望有需要之同學可以利用校醫到校時間至衛保组免費看診。
學輔中心

低潮時要放過自己！ 3 個方法「過渡」負面情緒，找回平靜

成熟的人都懂得處理自己的負面情緒，也就是不會輕易被各種負面情緒影響。情緒是有感染性的。 一旦你控制不了自己的情緒，傷害了別人，或者你被別人的負面情緒影響到自己，周而復始，你的生活只會變得愈來愈糟糕。到時不但你的身體會出現各種情緒併發症，就連你的人生也可能陷入悲觀消極的循環之中，最終發展成憂鬱症。這種情況，任誰都不願意見到。所以，學會處理自己的負面情緒是你變成熟的第一步。 那到底要怎麼處理自己的負面情緒？可以從兩個方面入手：一是培養自己外在的能力；二是提高自己內在的 EQ。

一、負面情緒來了，面對它、處理它

(練習調整與轉移，找人傾訴、來點娛樂都不錯。

每個人生活中或多或少都會出現一些情緒上的問題。這時，你就要控制這種情緒，而且要在短時間內將它消滅在萌芽狀態，不要讓它擴展、蔓延。 你必須從主觀上意識到自己現在正處於某種負面情緒中，然後刻意調整和轉移這種情緒。當你還能意識到自己正處於負面情緒中時，就要主動採取控制措施，從苗頭上熄滅負面情緒之火。做一些事疏導自己的情緒、找人傾吐煩惱、看一會兒娛樂節目等都是不錯的方法。

(藉自省找回平靜，寫日記、沉思有助修復心情

反省的方式有三種：寫日記、沉思、開闊眼界。從心理學的角度來看，寫日記是一種能夠讓人心情平靜的方式。不是你平靜下來才可以寫日記，而是當你開始寫日記了，就不得不平靜下來。如果你能把每天影響自己情緒的事情記錄下來，不斷反省自己的做法，久而久之，你的情緒就會得到淨化。如果你在寫作期間融入了自己沉思後的感悟和心得，情緒淨化效果會更好。

當然，如果你還是無法宣洩自己的情緒，開闊自己的眼界就是一種更具體的解決方式。無論是看一些積極有趣的影片，還是看一些情緒管理的書籍，甚至是看一看其他人的生活狀態，都能讓你的負面情緒得到緩解。

(處理好人際關係，不當刺蝟也別委屈自己

人與人在相處過程中很容易出現一些小摩擦。如果你處理不當，就可能產生負面情緒，從而影響到你的生活。因此，我們要提高個人修養，保持適當的距離。不過，如果別人無端攻擊你，你也要用合理、合法的方式進行適當回應。當然，最大限度的提高自己的社交能力，跟周圍的人都能和樂融融的相處，這才是消除負面情緒的好方法。

二、提高 EQ 的內在練習

(不要苛求自己，每人都有小瑕疵

EQ 高的人從來都不會苛求自己，而是主張盡力就好。有些人做事要求十全十美，總是因為一些小瑕疵而鬱鬱寡歡，長久下來就容易形成消極心態，什麼事都不容易做好。如果我們把目標和要求定在自己的能力範圍內，自然會變得積極向上。
(對他人不要有過高的期望

每個人都有自己的能力局限和不擅長的地方，你認為某件事很容易做到，別人未必覺得容易。但很多人都按照自己的標準去要求別人，假如對方達不到自己的期望值就覺得失望。這只是自尋煩惱而已。

(適時妥協，能屈能伸才走得遠

很多事我們無法完全掌控在自己手裡，有時候不得不做出妥協。要培養自己開闊的心胸，凡事從長遠去看，只要大前提不受影響，就沒必要斤斤計較，這樣才能減少許多不必要的煩惱。懂得適時妥協的人也是 EQ 高的一種表現。

(從光明面看事物，挫折是生命的養分

事情從不同的角度去看，就會有不同的感受。此時此刻覺得不好的事，也許以後會帶給你正面影響。順其自然、隨遇而安，盡力之後，無愧於人、無愧於己，你就有資格擁抱快樂。

三、改變可以改變的事情

事實是不能改變的，但很多時候我們卻困於自以為不能改變的事實裡面。其實只要我們敢於邁出第一步，一切都會豁然開朗。讓自己的情緒變好的方法很簡單，就是做一些能讓自己開心的事，千萬不要壓抑自己。在大的層面，也許我們無法完全做自己想做的事情，然而在小範圍內，我們可以改變某些情況來調整自己的心情，讓生活逐漸變得更好。

對任何人來說，情緒穩定是非常重要的。你的人生過得積極樂觀還是消極悲觀，完全由你的情緒決定。學會控制它、處理它，你才有更多的時間和精力去解決人生裡其他更大的難題。從今天開始，管理好自己的情緒，做一個能夠掌控自己生活的人吧。

資料來源：https：//www.managertoday.com.tw/books/view/57671
德明財經科技大學108學年度第1學期第15週 12/16~12/22


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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