學務週報[bookmark: _GoBack]德明財經科技大學113學年度第2學期第8週 4/14~4/20
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。


日間部本週活動 4/14-4/20
一、4/16(三)12:10~14:30【校外賃居生暨房東座談會】，地點：A101第二閱覽室，對象：賃居同學自由報名參加。(生輔組)
[bookmark: _Hlk191987152]二、4/7-5/9【安全教育】有獎徵答活動，地點：A119衛生保健組，對象：全校學生。
   （衛保組）
三、4/7-5/9【愛地球、重健康、惜生命】有獎徵答活動，地點：A119衛生保健組，對
    象：全校學生。（衛保組）
四、4/16（三）10:20-12:10【危險OUT！教你應對各種校園傷害及處置】專題演講，地
    點：A104衛生教育室，對象：全校學生。（衛保組）
[image: ]五、即日起～05/04「屬於我的伴心歌曲」圖文徵稿抽獎活動，對象：全校學生。（學輔中  
    心）

六、04/16（四）12:30-15:30身心科醫師「心理健康諮詢」駐診服務，欲預約請聯繫學生
    輔導中心預約諮詢時間（分機：2231），地點：學輔中心，對象：全校學生。（學輔中
    心）

日間部下週活動 4/21-4/27
[bookmark: _Hlk144797115]一、即日起～06/27（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，並獲贈精美禮物，數量有限，贈完為止，詳情請洽學輔中心或參閱網站，對象：    全校同學。（學輔中心）

進修部本週活動 4/14-4/20
[image: ]一、即日起～05/04「屬於我的伴心歌曲」圖文徵稿抽獎活動，對象：全校學生。（學輔中  
    心）

二、04/16（四）12:30-15:30身心科醫師「心理健康諮詢」駐診服務，欲預約請聯繫學生
    輔導中心預約諮詢時間（分機：2231），地點：學輔中心，對象：全校學生。（學輔中
    心）

進修部下週活動 4/21-4/27
一、即日起～06/27（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，並獲贈精美禮物，數量有限，贈完為止，詳情請洽學輔中心或參閱網站，對象：    全校同學。（學輔中心）




全校宣導事項

課指組

一、獎助學金訊息
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)

生輔組
國軍人才招募資訊
國軍民國114年志願役專業預備軍官、預備士官班、飛行常備軍官班、軍事情報局專業預備軍官班、專業志願士兵暨儲備士官均已開始招生，畢業班(研究所、四技、二技)男、女同學均可報名，有意者請自行參考國軍人才招募中心網站或洽詢教官室。

預防毒品近身的六個方法
1.摒拒不良嗜好
　  在許多毒品犯罪的吸毒經驗中，大多數是從吸煙、喝酒、施用安非他命到海洛英的漸進方式發展，這些人為了追求更大的感官刺激，而走上吸毒的不歸路！拒毒的最基本方法就是要自始摒拒不良嗜好，而經常熬夜、日夜顛倒等不規則的生活作息，也會間接造成不良嗜好，年輕朋友更應該謹慎。
2.善用好奇心，不要以身試毒
　  毒品所造成的心理依賴非常可怕，吸毒犯在監獄服刑三、五年，其生理上的身癮早已戒除，但「心癮」難除，往往一出獄後又情不自禁，千方百計再度找毒，這也就是吸毒者終生進出監獄的悲慘寫照。因此千萬不要出自於好奇心，或自認「意志過人」、「絕對不會上癮」而以身試毒。
3.尊重自我、堅決拒毒
　  毒品所傷害的是自己的健康、生命與尊嚴。尊重自我是對自己的生命負責，千萬不要礙於情面或講求朋友義氣而接受朋友的引誘與慫恿。
4.建立正當的情緒抒解方法
　  人生不如意時常八九，難免有情緒低落、苦悶沮喪的情形，當然需要尋求舒解、宣洩，但是應該尋求正當健康的舒解方法（如聽音樂、看電影、運動、找朋友傾訴等等），如一時的空虛、鬱卒就靠毒品來舒解，反會沉淪於毒品之中而不能自拔。
5.認識正確用藥觀念
　  健康的身體、飽滿的精神，必須靠適當的營養、運動與休息，想用毒品藥物來提振精神或治療病痛，只不過是預支精力，透支生命的愚行罷了！
6.遠離是非場所
　  根據統計，網咖、KTV、夜店、舞廳等場所，是吸毒者和犯毒者最長出沒的地方，販毒者往往不擇手段地在這些場所設下陷阱，引誘或威脅青少年吸食、施打毒品。提高警覺性、不隨便接受陌生人的飲料、香菸；毒害不會從天而降，通常都是經由毒販設陷阱傳送，時下即發現有將毒品摻入香煙供人吸食的案例，所以應該隨時提高警覺，在不熟悉的場所中，不要隨意接受他人送的飲料或香煙等，以確保自身安全。

衛保組

電子煙違法又傷身 近8萬名青少年使用，三不政策提醒避免觸法
國民健康署110年青少年吸菸行為調查結果顯示，110年國中學生電子煙使用率上升至3.9%；高中職學生亦上升至8.8%，推估超過7.9萬名青少年使用電子煙，對青少年形成嚴重的健康危機。112年修正施行的菸害防制法全面禁止電子煙，使用者最高處新臺幣1萬元，提醒青少年「三不政策」（不嘗試、不購買、不推薦），以免觸法。

電子煙危害青少年，成為全球公衛議題
世界衛生組織（WHO）於2024年發布學齡兒童健康行為之調查研究，在歐洲、中亞及加拿大15歲青少年中，約有25%曾經抽菸，而15%在過去30天內曾經抽菸。此外，有超過30%曾經使用電子煙，且過去30天內使用過電子煙者亦達20%，顯見電子煙對青少年危害之嚴重性已成為全球公共衛生重要課題。
綜觀全球使用電子煙比例居高不下的原因，與菸草業者宣傳手法有極大關係。近年來菸草業者使用各式行銷技巧，包含添加有別於傳統菸品的多變口味、設計酷炫多變的產品造型，使得電子煙等新類型產品在年輕族群間擴大市場，且讓許多使用者沒有意識到電子煙對健康的負面影響。因此，WHO呼籲各國齊力對菸草業者發起「停止謊言」宣傳活動，希望喚起民眾意識到生產、使用這些菸草和尼古丁產品對過早死亡、心理健康、環境等問題，及可能產生的連帶破壞性。

電子煙多含尼古丁，傷身又無助於戒菸
美國疾病管制與預防中心指出，大部分電子煙含有尼古丁，而尼古丁將引發成癮性的問題，並影響青少年的大腦發展，甚至胎兒的大腦及肺部發展。此外，電子煙含有許多致癌化學物質，可能潛在導致癌症；丁二酮等電子煙的香料吸入至肺部也會引發嚴重肺部疾病。截至108年，美國各州通報電子煙相關肺部傷害共2,807例住院或死亡病例，其中68位死亡。此外，韓國一份研究報告分析逾3萬位名高中生，結果顯示，使用電子煙者罹患氣喘是不曾使用電子煙者的2倍以上，且使用電子煙可能是影響氣喘的危害因子6。WHO更在今年指出，電子煙對人們健康有不利影響的證據也越來越多，亦無法證明有助戒菸。

關切青少年吸菸問題，多元管道助戒菸
國民健康署提供多元戒菸服務，想要戒菸的青少年可就近到全臺22縣市，近2,700家戒菸合約醫事機構（醫院、診所及藥局）接受戒菸衛教服務，或可撥打免費戒菸諮詢專線「0800-636363」，或利用line通訊軟體（ID：@tsh0800636363）進行戒菸相關諮詢，透過方便、隱密的戒菸諮詢，一同討論並制定個人化的戒菸計畫，並指導您如何克服生理戒斷症狀，幫助您度過戒菸過程中的不適，一起遠離菸害，找回健康的自我！

戒菸資源：
· 免費戒菸諮詢專線：0800-63-63-63、LINE通訊軟體（ID：@tsh0800636363）
· 各縣市合約戒菸機構查詢電話：02-2351-0120，
網址https://ttc.hpa.gov.tw/Web/Agency.aspx
[image: ][image: ]















 

資料來源:教育部學校衛生資料網

學輔中心

【考試壓力太大怎麼辦？心理諮商推薦3大方法教你如何擺脫壓力！】
考試快到了，不知道有沒有人開始，變得很容易感冒，感冒很久都不會好，過敏變得嚴重，嘴巴容易破洞，時不時就覺得沒胃口，容易脹氣，心臟砰砰跳，容易喘不過氣，躺床前就開始擔心等下會不會睡不著，擔心的想法停不下來，每天緊張兮兮，對一點吵鬧的聲音變得很敏感，課本內容看不進去，覺得心情不好，覺得害怕，或者時常為了一點小事生氣？覺得自己很怪，又著急，又不知道怎麼辦才好...
人體面對考試壓力時，各個身體系統會一同合作與壓力戰鬥，這包含你的神經系統(比如：讓你的心跳跳得比較快，高警覺度)、免疫系統(比如：身體資源重新分配，資源先給能立即提供戰鬥力的系統，壓抑免疫系統工作)、消化系統(比如：戰鬥都來不及了，先不要想吃飯了吧...)等等。這時候，我們先把鏡頭一轉，以校園運動會來做例子，不知道大家有沒有鐵腿的經驗？當運動強度或份量過度時，你可能好幾天無法動彈。也就是說，重點不在你有多強壯，而是要了解自己的狀態，並給予合適的自我照顧。那，我們再把鏡頭轉回來，面對壓力，身體各系統使用過度時，身體的狀態也會有像類似的反應，請在它耗竭前好好照顧它。

一、身體照顧
· 飲食均衡。壓力大時有時會想大吃大喝來紓解緊繃的情緒，建議維持原來的飲食習慣。若真想使用零食獎賞自己，請專心緩慢珍惜的吃，讓獎賞的感受達到最大化。
· 睡眠：固定原來的睡眠習慣。如果一週之內出現1-3次入睡困難的狀況，請告訴自己「辛苦了，現在是休息的時刻了，沒有馬上睡著，躺著也是一種休息」，若躺床超過一小時，且在床上時一直想到類似「慘了現在還不睡著，明天沒精神怎麼辦」等擔憂想法，並且覺得越來越緊張，請起身離開床上，藉由從事準備考試以外的事務(簡單不花費腦力與體力者)，轉移擔憂的想法。
· 放鬆：如果沒有習慣的放鬆方式，可以嘗試：
· 請他人或自己為自己做肩頸的熱敷或按摩
· 推薦你上網蒐尋下列相關影片嘗試練習
· 肌肉放鬆練習 
· 自我暗示放鬆練習
* 練習時請專注指令操作，過程中若分心想到考試的事，也是常見的事，請你溫和地提醒自己把專注力回到操作指令上即可。
· 運動：如果本來就有運動的習慣，建議保持運動習慣，每周三次運動，做30分鐘。
二、身體照顧
藉由心靈喊話，產生的適度緊繃情緒可以協助專注，但強度和持續時間過長會產生耗竭，建議在考前一到二周，喊話主題依照自己的狀態進行調整，如果你的狀態是緊張到滿點，自覺已經影響情緒穩定度，那麼自我喊話的調性請調整為以「溫暖鼓勵」取代「威脅責備」。

三、人際支持
不要遺忘你的人際資源，別人的打氣鼓勵可能可以幫你情緒充充電，別人的經驗談可能可以給你一些實用的小技巧面對困難，或者直接幫助你教你解題，再或者「一起」的歸屬感也可以讓人得到一些安心感受，並幫助平靜。這些人可以是你的朋友、學長姊弟妹、家人、師長、輔導老師或者是心理健康的相關人員(如：身心科/兒童心智科/精神科醫師、心理師等。)。

參考資料：https://reurl.cc/W03L37



- 1 -

image2.png
&





image3.png
Sa Qﬂﬁﬁ j;g
qug

i

' 0800-63.63.63





image1.jpeg




