學務週報德明財經科技大學115學年度第1學期第6週 10/12~10/18
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 10/12-10/18
一、10/15（四）17:30【法治教育講座】，地點: A104綜合大樓衛生教育室，對象:自由報名參加。（生輔組）
二、10/12-10/16(一~五)12:10-13:20【健康飲食教育宣導週】，地點:A119衛生保健組，對象：全校師生。(衛保組)
三、10/12-11/13【EYE齒懂嗎？】線上有獎徵答活動，地點：A119衛生保健組，對象：全校學生。(衛保組)
四、10/13(二)12：30【安全教育有獎徵答活動-抽獎日】，地點：A119衛生保健組，對象：全校學生。(衛保組)
五、10/14(三) 14:30-16:00【廚房不踩雷：餐飲衛生大作戰】專題演講，地點:A104衛生教育室，對象：餐飲人員和師生。(衛保組)
六、10/15(四)10：00-17：00【德明熱血傳愛~捐血活動】，地點：椰林大道，對象：全校師生。(衛保組)
[image: ]七、10/15(四)10：00-17：00【安全教育闖關活動】，地點：中正樓1樓，對象：全校師生。(衛保組)
八、09/01（二）～11/01（日）「我的大人解鎖日記」徵稿抽獎活動。（學輔中心）
九、即日起，學輔中心電影欣賞活動開放報名中，對象：全校學生，請至學輔中心報名。（學輔中心）
    1.10/21（三）12:30~16:30生命教育「白日夢冒險王」電影欣賞座談
    2.11/25（三）12:30~16:30生涯主題「玩具總動員4」電影欣賞座談
十、即日起，學輔中心工作坊開放報名中，對象：全校學生，請至學輔中心報名。（學輔中心）
    1.11/18（三）12：30-17：00 「初級大人充電站~我的能量燈」工作坊。
    2.12/05（六）09：30-16：30 「撕掉標籤之後—展現我的自由樣貌」工作坊
十一、10/13(二) 12:10-13:10 樂捐發票/校門口/雨天：綜合大樓川堂

日間部下週活動 10/19-10/25
[bookmark: _Hlk144797115]一、10/20(二)13:20-15:10【拒絕二手菸與空汙的避險實戰課】專題演講，地點：L201教
    室，對象：全校師生。(衛保組)
二、09/21（一）～12/11（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.「大人的未完成練習，長大才開始學習的事」」班級座談，對象：全校同學。
    2.「愛你，所以管你？—關係裡的界線與控制」性別平等班級座談，對象：全校同學。
    3.「打造不可替代的你：職場必勝軟力攻略」生涯班級座談，對象：大三班級優先。

進修部本週活動 10/12-10/18
一、10/14（三）17:30【進修部防制學生藥物濫用講習】，地點: A104綜合大樓衛生教育室，對象:進修部各班代表。（生輔組）
[image: ]二、09/01（二）～11/01（日）「我的大人解鎖日記」徵稿抽獎活動。（學輔中心）
三、即日起，學輔中心工作坊開放報名中，12/05（六）09：30-16：30 「撕掉標籤之後—
    展現我的自由樣貌」工作坊，對象：全校學生，請至學輔中心報名。（學輔中心）
[bookmark: _Hlk207886106]四、09/07（一）～01/08（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）

進修部下週活動 10/19-10/25
一、10/20（二）17:30【進修部交通安全教育宣教】，地點: A104綜合大樓衛生教育室，對象:自由報名及進修部各班代表。（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、本組經常接獲校園週邊巷道民眾電話投訴，本校學生機車停放阻礙居民通行並阻擋汽車進出，我們每學期都特別宣導，環山路一段60巷（排球場東側門）及文湖街81巷（統一超商）附近，為本校同學禁止停車區域，另西湖國中圍牆週邊人行道違規停車狀況亦嚴重，請自愛自重，勿貪圖一時的方便而造成他人的不便及學校的困擾，本校後山現有足夠的機車停車位，請同學務必將機車停放於指定的停車場。
二、騎乘機車安全準則 
（一）佩戴合格貼實合適的安全帽，扣好繫頤帶（以能深入一指之鬆緊為宜）。
（二）後載乘客不得側坐，載運物品不得超載，並應捆綁穩定。
（三）蛇行與逆向行駛最危險。
（四）大型車、聯結車視線差，機車要保持安全距離。
（五）轉彎時應先開啟燈號告知其他車輛。
（六）左轉最好採二段式左轉，以保障行車安全。
（七）雨天騎乘機車應著貼身雨衣，不可撐傘。

衛保組

🚭本校全面禁菸∣拒絕紙菸、電子煙及加熱菸，共同維護健康校園
校園是大家共同學習、工作與生活的場所。依《菸害防制法》規定，各級學校全面禁止吸菸，本校校園全面禁菸。
不論上課、下課或休息時間，進入校園都應遵守禁菸規定。拒絕菸害，不只是遵守規範，也是保護自己與身旁每一個人。
🏫①校園全面禁菸
校園內不是「找個沒人的地方就可以抽」！
本校校園全面禁止吸菸，請勿於校園內吸菸，共同維護健康、清新的學習環境。
🚶②校園周邊無菸人行道，也禁止吸菸！
走出校門不代表就能吸菸！
行經校園周邊時，請留意「無菸人行道」標誌及地面綠色禁菸標線。
看見標誌、綠色標線＝禁菸範圍，請勿吸菸。
⚠️ 於公告禁菸場所吸菸，可處新臺幣2,000～10,000元罰鍰。
⚠️③電子煙不是比較安全的選擇
水果味、甜味、外型新穎，不代表比較安全。
依現行《菸害防制法》，電子煙等類菸品全面禁止。不要因為「只是試一下」、朋友邀請或網路行銷，而低估菸品及尼古丁對健康的影響。
🔥④加熱菸≠無害，更不是戒菸工具
「沒有紙菸那麼臭，所以比較健康？」
「改抽加熱菸，就算戒菸？」
別被錯誤資訊誤導！
加熱菸仍是菸品，使用時仍可能接觸尼古丁及其他有害物質。不要把「加熱」誤認為「無害」，也不要將加熱菸當成戒菸方式。
🙅⑤面對邀菸，勇敢說「不用，謝謝！」
朋友遞菸或邀你「試一下」，可以直接說：
「不用，我不抽。」
「我不想碰這個。」
「不用，謝謝！」
拒絕不需要複雜的理由，守住自己的選擇，就是最好的拒菸方式。
💚想戒菸？專業資源陪你一起
戒菸不必只靠意志力，有需要可以尋求專業戒菸服務。
☎️免費戒菸專線：0800-636363
💬 LINE戒菸諮詢：@tsh0800636363
也可至戒菸合約醫療院所、診所及藥局尋求專業協助。
🚭禁菸不只在校門內！
本校全面禁菸｜留意周邊禁菸人行道
拒絕紙菸｜不碰電子煙｜別迷信加熱菸減害
⚠️禁菸場所違規吸菸
可處新臺幣2,000～10,000元罰鍰
[image: ]拒絕菸害，從你我做起
共同維護健康、清新的校園環境！

學輔中心

【心衛宣導】走出大腦黑洞：大學生的「轉念筆記術」 
在快節奏的大學生活中，你是否常陷入這樣的黑洞：「這次簡報沒報好，我完蛋了！」、「剛剛跟某某說話，他沒回應，是不是討厭我？」這種不自覺產生的消極念頭，在心理學上被稱為「自動化負面想法」。
如果放任這些想法在腦中反芻，很容易引發長期的焦慮與內耗。想要打破這個惡性循環，最好的方法不是刻意壓抑，而是透過「ABCDE 情緒小日記」，拿起筆（或打開手機備忘錄）將想法具體化，重新拿回大腦的掌控權：
· A（Activating Event，觸發事件）：客觀記錄發生了什麼事。例如：「小組報告時，我的提議被同學否決了。」
· B（Beliefs，盲點想法）：寫下你腦中跳出的第一個念頭。例如：「他們看不起我，覺得我的想法很蠢。」
· C（Consequences，情緒結果）：感受並命名當下的情緒。例如：「感到無地自容、憤怒、挫折。」
· D（Disputing，提出駁斥）：（關鍵實作！）當一回法官，理智地挑戰自己的B。問問自己：有證據支持這個想法嗎？他們是針對事情討論，還是針對我這個人？
· E（Effective New Philosophy，轉念新想法）：改寫劇本，建立新觀點。例如：「討論本來就會有不同意見，這不代表我能力差，每種聲音都能讓報告更好。」
別讓短暫的事件，定義了整體的自我。 每天花 5 分鐘練習這套筆記術，能幫大腦進行微調與覆盤，你會發現許多壓力和焦慮，其實只是大腦編織的幻影。
不要獨自硬撐，學輔中心的諮商資源隨時都在，陪伴你找回心中的晴空！
學輔中心位置：總圖書館3樓（伯南館3F）
開放時間：週一至週五上午8：20至晚上5：00（中午不休息，週一、三、五延長開放至晚上7：30）歡迎預約：可直接至學輔中心預約，或撥打（02）2658-5801轉2231、2235、2236、2238

[bookmark: _GoBack]
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