學務週報

日間部本週活動 02/27-03/05
1、 03/01（三）～06/02（五），「戀愛診療室-伴侶諮詢活動」。對象：全校同學。（學輔中心）
2、 03/02（四）12：10「轉學生座談會」，地點：四合院A104教室，對象：日間部轉學生。（學輔中心）
3、 即日起～06/09（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）
四、3/1（三）【全校期初清潔日】，請各班同學於當天進行教室大掃除，當天沒有課的班級，請於當週擇一日進行大掃除。(衛保組) 
五、3/1 (三)12:30~15:10校園防災疏散演練；地點:綜合大樓1樓第二閱覽室(A101)；參加對象:各班副班長。(校安中心)
六、營3/2(四)12:20-13:00僑生春節聯誼暨期初座談會，地點：綜合大樓一樓A112-1會議室；參加對象：全校僑生。(生輔組)
七、111學年度第2學期教育部學產基金設置低收入戶學生助學金申請資訊(即日起~03/05止)(課指組)
進修部本週活動 02/27-03/05
1、 03/01（三）～06/02（五），「戀愛診療室-伴侶諮詢活動」。對象：全校同學。（學輔中心）
2、 03/02（四）18：30「轉學生座談會」，地點：四合院A104教室，對象：進修部轉學生。（學輔中心）
即日起～06/09（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： 

日間部下週活動 03/06-03/12
1、 即日起～04/24（一）「走過愛情的時時刻刻」信物圖文募集活動，對象：全校學生。（學輔中心）
2、 即日起～06/02（五）各項主題班級座談申請，歡迎以班級為單位預約。（學輔中心）
1. 「人生控制桿」社交媒體焦慮班級座談，對象：大一、大二班級。
2. 「愛情策略學-談遇見愛情與交往磨合」班級座談，對象：大一、大二班級。
3. 「裝備更好的自己」班級座談，對象：大三班級優先。
三、3/14（一）~4/28(五) 交通安全四可漫畫徵選活動，參加對象:本校所有同學。(生輔組)
進修部下週活動 03/06-03/12
一、即日起～4/24（一）「走過愛情的時時刻刻」信物圖文募集活動，對象：全校學生。（學輔中心）
二、3/14（一）~4/28(五) 交通安全四可漫畫徵選活動，參加對象:本校所有同學。(生輔組)
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
一、菸害防制法於112年2月15日公告施行，大專校園全面禁菸，故本學期起校內吸菸區正式撤除，違規吸菸經查獲之同學依校規記小過乙次，如未滿20歲者需另接受2小時之戒菸教育。
二、反詐騙宣導
國內民眾使用LINE的人數眾多，隨著其所帶來的便利性，詐騙集團也開始以盜取帳號的方式進行小額付費詐騙，刑事局提醒使用網友應多加警覺，以免被騙。 
    新北市28歲的何小姐於11月初晚間收到來自朋友的LINE訊息，表示因上網購物需要幫忙提供電話號碼及身分證字號，並且回傳認證碼，而後何小姐又收到交易確認的簡訊，才驚覺自己受騙上當。何小姐雖然於過程中向對方質疑是否會扣款，但歹徒謊稱費用已經由自己的信用卡扣除了，事後還詢問何小姐是否還有其他手機，意圖騙取更多認證碼，整個過程短短20分鐘即得手新臺幣1,000元整。

警方呼籲，歹徒常利用小額付費機制進行詐騙，甚至先開通被害人小額付費服務後再行騙代收認證簡訊，因此建議民眾如無使用小額付費功能之需求，可向電信公司要求關閉，並且切勿代收簡訊，如收到可疑訊息應以電話向本人聯繫確認，亦歡迎撥打165反詐騙諮詢專線查證。                        (資料來源：內政部警政署165反詐騙網站)
三、賃居安全-防範一氧化碳中毒宣導暨處置措施

使用燃氣熱水器時，若有頭昏、噁心、嗜睡等身體不適情況發生，請立即停止盥洗，打開通往室外的窗戶通風，關閉燃氣熱水器，身體嚴重不適時，請先前往通風良好的室外環境，再打119電話求助。
發現家人或朋友有一氧化碳中毒患者時，態度應保持冷靜、迅速急救。一般民眾的反應，絕大部分都是「趕快叫119送醫院」；殊不知在等待送醫時，往往錯失搶救先機！人體心臟突然停止後，4-6分鐘時，對人體的腦損傷即可能發生，6分鐘後則不可避免，超過10分鐘將會造成腦死；若能在4分鐘內給予適當之急救，完全的恢復是相當可能的。一氧化碳中毒現場需立即打開窗戶使空氣流通，依照急救步驟實施人工呼吸及心腹復甦術（CPR）；等到救護車到場急救時，救護技術員仍會持續操作心肺復甦術（CPR）並給予氧氣治療，直到送抵醫院。故在救護車尚未到達時，為避免缺氧造成腦死情形，立即正確的急救處置是非常重要的。                     (資料來源：內政部消防署網站)
衛保組
過度換氣症候群
　  時值天氣轉冷季節，常見年輕病患突發的吸不上氣，經醫師診斷不是心臟病而是過度換氣症候群引起的。從字面的意義可以清楚地明白患者是因為換氣過度所造成的疾病。由於呼吸突然加快，降低了血液中二氧化碳應有的正常含量，導致血液酸鹼度失調，偏向鹼性，因此產生心慌、焦慮、頭暈、胸悶、四肢麻痺、眼前發黑、腹脹、腹痛，甚至肌肉僵硬、失去知覺等症狀。發作時間通常維持約20至60分鐘而患者以年輕的女性居多。
一、心理因素是主因，致病原因多過度換氣大部分是由於神經衰弱或憂慮所引起，因此患
    者大多有神經質或歇斯底里的個性傾向。通常病患在驚嚇、恐懼中，在黑暗或狹窄的環境中，甚至在看到別人呼吸困難或男女爭吵時都很容易發病。
二、找出原因，給予適當的防治措施
排除可能的疾病後，醫師可以很簡明地診斷是過度換氣症候群，並給於適當的鎮定劑、鈣劑或是吸入3~5%二氧化碳，以除病症。如果知道病因，就應預防下一次的突擊，醫師建議病患及周圍的人應有下列的防治認知:
  1.在呼吸過度發生時，掌握1分鐘做10次緩慢深吸深吐的呼吸動作，約做10分鐘，
可有效地控制呼吸，並排除心理的恐慌。
  2.患者可隨身攜帶一個塑膠袋，在呼吸加速時，對著塑膠袋吸氣及吐氣，讓袋內的二
氧化碳度升高，當重新吸回二氧化碳時，血中的酸鹼值恢復平衡，呼吸就能穩下來。
  3.遇到此症的人；應立刻安慰他並讓之平躺，鬆開過緊的衣物，觀察是否有改善。
  4.若確定是過度換氣患者，可給予塑膠袋呼吸，若無法確定，千萬不可隨意給之，特
別是有呼吸毛病或心臟病的人，會適得其反，應立即送醫，由醫師診斷。
  5.預防甚於治療，現代人應替自己的情緒找個宣洩口，可藉由消遣、運動，甚至吶喊、
踢打被褥等，將心中的壓抑釋出，讓自己的身心健康，才能有效地達到防治效果。
                                                         資料來源：疾病管制署
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學輔中心
【憂鬱症防治與身心健康】
如何防治憂鬱症與維持身心健康，提出一些建議供參考，希望大家身心健康，擁有喜樂人生：

1. 足夠的休息及睡眠：每日保持7-8小時的睡眠，優質的睡眠可以讓我們活力充沛，養精蓄銳，以最佳狀態迎接每天的挑戰。

2. 多做運動：每星期至少運動三次，每次約三十分鐘，運動使人有病醫病，無病強身。此外，運動是減壓及舒緩情緒最佳的方法，2000年美國杜克大學曾做過一個研究，大量運動後大腦分泌令人開心愉快的腦內啡，讓憂鬱症的病人大量運動後之效果等於服了一顆抗憂鬱藥物。

3. 飲食：多吃蔬果，少吃肉；此外，多喝茶，吃黑巧克力、香蕉及芝麻，因為這些食物含有鬆弛神經的化學物質。

4. 培養個人興趣及嗜好：留點時間給自己做喜歡的事，平衡生活及工作的壓力，例如：下棋、釣魚、閱讀、聽音樂、種花、運動、攝影或看電影等。

5. 找人傾訴心中不悅：當遇到苦惱及困擾時，向你信任的人傾訴，將心中的憂悶及時發泄出來，以免積壓成疾，如有需要亦可找專業諮商人員傾訴。

6. 保持積極及愉快的情緒：從心理學的研究及發現，快樂能夠提升個人的能力，令人流露自信，同時快樂可以令人視野擴闊，對工作充滿熱誠，令生存更有意義。一個經常快樂的人，不會同時存在害怕和自卑，更不會同時出現妒忌或仇恨的情緒。

7. 減少抱怨，增強抗逆力：凡事量力而為，不能太強求，對於無法改變的情況，要學會接受、放下。在失敗的時候，切勿把問題過份放大，要知道人生總要面對不同的困難，正所謂人生不如意事十常八九，困難當中可能亦隱藏著機會。人生是要從嘗試、失敗和挑戰中，汲取經驗，才會成熟、成長，今天的失敗將會是明天的經驗。

8. 山不轉、路轉，境不轉、心轉：生活態度越有彈性、靈活以及懂得變通，生活的壓力也會減少許多。世上沒有甚麼是必須的、一定的、應該的，拋開一些非理性及不合理的想法，人也會變得更輕鬆和自在。

9. 學會感恩及欣賞：其實幸福快樂一直未曾離開，只是欠缺欣賞的眼睛及感恩的心，只要懂得多欣賞自己及別人的優點，而不是老挑剔缺點，人也會變得更豁達，人際關係也會好。

資料來源：https://www.ttpc.mohw.gov.tw/?aid=508&pid=107&page_name=detail&iid=825

◎學生輔導中心提供全校師生個別諮商及心理測驗的服務，歡迎你到學輔中心。

  開放時間：週一～週五 8：20～19：30 （中午不休息）

  歡迎預約：（02）2658-5801分機2231、2235、2236
    地    點：總圖書館3樓

品格教育中心

中心將於3/16(四)12:10-13:00在校門口，為陽光基金會辦理募捐發票活動，凡參與者皆有精美禮品，
敬請各位同學可留下發票，踴躍參與，謝謝！
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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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