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學務週報

日間部本週活動 04/11-04/17

一、04/14(四)17:10-19:30辦理「沒關係，我懂你」從韓劇談情緒與自我照顧專題講座，歡迎有興趣同學至學輔中心（伯南館3樓）報名，詳情請洽學輔中心或參閱網站，對象：全校同學。（學輔中心）
二、04/24(日)9:00-16:00辦理「我的未來我決定~生涯抉擇工作坊」，名額有限，歡迎有興趣同學至學輔中心（伯南館3樓）儘早報名，詳情請洽學輔中心或參閱網站，對象：全校同學。（學輔中心）
三、04/26(二) 17:10-19:30辦理「剛剛好的安慰」專題講座，歡迎有興趣同學至學輔中心（伯南館3樓）報名，詳情請洽學輔中心或參閱網站，對象：全校同學。（學輔中心）
四、04/27(三)12:10-17:00辦理「療心抒壓~手作襪娃工作坊」，名額有限，歡迎有興趣同學至學輔中心（伯南館3樓）儘早報名，詳情請洽學輔中心或參閱網站，對象：全校同學。（學輔中心）
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即日起～5/16(一)「日日是好日」徵文競賽活動，對象：全校學生。（學輔中心）
六、即日起～6/10(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.「其實你很好-致擔心不夠好的你」班級座談，對象：大一、大二班級。

2.「我的未來我決定-談生涯抉擇」班級講座，對象：大三班級優先。
七、4/6-4/27【急救教育】有獎徵答活動，地點：A119衛生保健組，對象：全校學生。（衛保組）

八、4/6-4/28【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）

九、4/13(三）14：30-16：00【關懷愛滋 從我開始】，地點：A506國際會議廳，對象：教職員工。（衛保組）

十、4/13(三)13:00~15:00【生活禮儀講座-時尚穿搭術】；地點：四合院B218教室；參加對象：全校師生均可參加。(生輔組)
十一、即日起~4/30(五) 交通安全有獎徵答活動，參加對象:本校所有同學。(生輔組)
日間部下週活動 04/18-04/24

一、04/25(一)～05/13(五) 辦理「謝謝有你的日常」愛的告白傳情活動，名額有限，歡迎至學輔中心（伯南館3樓）參與，詳情請洽學輔中心或參閱網站，對象：全校同學。（學輔中心）
二、04/27(三)12:30-15:30學輔中心提供精神科醫師「心理健康諮詢」駐診服務，若有需要諮詢請事先聯繫學輔中心預約時間（分機2231、2235、2236），歡迎善加利用，對象：全校師生。（學輔中心）
三、05/14(六)9:00-16:00辦理「圓圈繪畫~自我成長工作坊」，名額有限，歡迎有興趣同學至學輔中心（伯南館3樓）儘早報名，詳情請洽學輔中心或參閱網站，對象：全校同學。（學輔中心）
四、05/21(六)9:00-16:00辦理「守『護』關係~護唇膏DIY x依附關係工作坊」，名額有限，歡迎有興趣同學至學輔中心（伯南館3樓）儘早報名，詳情請洽學輔中心或參閱網站，對象：全校同學。（學輔中心）
五、即日起～06/17（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 04/11-04/17

一、04/14(四)17:10-19:30辦理「沒關係，我懂你」從韓劇談情緒與自我照顧專題講座，歡迎有興趣同學至學輔中心（伯南館3樓）報名，詳情請洽學輔中心或參閱網站，對象：全校同學。（學輔中心）
二、04/24(日)9:00-16:00辦理「我的未來我決定~生涯抉擇工作坊」，名額有限，歡迎有興趣同學至學輔中心（伯南館3樓）儘早報名，詳情請洽學輔中心或參閱網站，對象：全校同學。（學輔中心）
三、04/26(二) 17:10-19:30辦理「剛剛好的安慰」專題講座，歡迎有興趣同學至學輔中心（伯南館3樓）報名，詳情請洽學輔中心或參閱網站，對象：全校同學。（學輔中心）
四、04/27(三)12:10-17:00辦理「療心抒壓~手作襪娃工作坊」，名額有限，歡迎有興趣同學至學輔中心（伯南館3樓）儘早報名，詳情請洽學輔中心或參閱網站，對象：全校同學。（學輔中心）
五、即日起～5/16(一)「日日是好日」徵文競賽活動，對象：全校學生。（學輔中心）
六、4/13(三) 18:30-20:00【運動飲食So easy】專題演講，地點：A104衛生教育室，對象：全校學生。（衛保組）

七、即日起~4/30(五) 交通安全有獎徵答活動，參加對象:本校所有同學。(生輔組)
進修部下週活動 04/18-04/24

一、04/25(一)～05/13(五) 辦理「謝謝有你的日常」愛的告白傳情活動，名額有限，歡迎至學輔中心（伯南館3樓）參與，詳情請洽學輔中心或參閱網站，對象：全校同學。（學輔中心）
二、04/27(三)12:30-15:30學輔中心提供精神科醫師「心理健康諮詢」駐診服務，若有需要諮詢請事先聯繫學輔中心預約時間（分機2231、2235、2236），歡迎善加利用，對象：全校師生。（學輔中心）
三、05/14(六)9:00-16:00辦理「圓圈繪畫~自我成長工作坊」，名額有限，歡迎有興趣同學至學輔中心（伯南館3樓）儘早報名，詳情請洽學輔中心或參閱網站，對象：全校同學。（學輔中心）
四、05/21(六)9:00-16:00辦理「守『護』關係~護唇膏DIY x依附關係工作坊」，名額有限，歡迎有興趣同學至學輔中心（伯南館3樓）儘早報名，詳情請洽學輔中心或參閱網站，對象：全校同學。（學輔中心）
五、即日起～06/17（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111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

電子菸害!!!
電子菸含「尼古丁」一樣會成癮

    電子菸是一種透過霧化程序將含有尼古丁、甲醛、乙醛、丁二酮、多溴聯苯醚、重金屬或其他藥物及香料等物質的液體供使用者吸入的裝置。電子菸菸彈通常含有6~24毫克尼古丁，有時還達到100毫克以上。

電子菸有「甲醛」、「丙二醇」、「多溴聯苯醚」、「重金屬」等致命化學物質

    電子菸製造商與銷售商經常宣稱此產品為安全的菸品替代產品，尤其不會產生致癌物質。但電子菸蒸氣中含有甲醛和乙醛等致癌物質，其含量甚至是紙菸的10倍；此外多種未知添加物，吸入之後對肺部和循環系統、免疫系統都可能造成永久傷害；多溴聯苯醚若直接吸入也會影響生殖能力及胎兒發展。

電子菸有爆炸的危險

       電子菸品並無標準定義，不同製造商的設計與成份差異甚大，製造品質良莠不齊，

全國諸多案例，使用中、充電時突然爆炸，甚至是自然引爆，造成口腔被炸個洞、全

身燒傷、骨折等，若吸菸者抱持「可以安心使用」的錯誤心理，不僅有爆炸的危險，

還花了錢讓健康受到嚴重傷害、延後戒菸時機，實在得不償失。

                                                       資料來源：國民健康署


學輔中心
如果對生活感到焦慮、不安時，也許這些方法能緩解壓力。
1、培養運動習慣

運動可以非常有效的緩解焦慮症狀和改善情緒。適度的運動，例如每週4天、每次步行60分鐘，效果和減少焦慮的藥物一樣有效。
2、保持規律睡眠習慣
焦慮會讓人難以入睡，而沒有充分的休息，則會導致更多的焦慮，例如保持一個固定睡眠規律，包括每天在同一個時間睡覺和起床。若能至少維持7小時的睡眠時間，將有助於緩解焦慮。
3、嘗試冥想和放鬆技巧
嘗試冥想、正念或祈禱，各種的放鬆運動能改善自我的思想狀態和觀念，當紊亂且紛雜的思緒在心中沉澱，是對心理健康非常有效的幫助。
4、了解自己的生物反饋
生物反饋是指通過一些儀器來測量生理指標，藉此了解心智想法的運作，且改善心理狀態的一系列方法。例如，當你感到焦慮時，你可能會注意到心跳加速，接著試著讓自己緩和、深呼吸同時監測心率，觀察心律是否下降----練習了解自己的生物反饋，可以有效降低焦慮。
5、健康飲食習慣
高脂肪、高糖和精製的碳水化合物食品，會使焦慮的風險增加25％，吃富含天然、有益健康的食物，如水果、蔬菜和豆類可以幫助控制焦慮。「應避免飲酒，許多焦慮症患者在飲酒時症狀會暫時緩解，但在停止飲酒時，症狀反而會加重。」
6、嘗試補充含「鎂」的保健食品
鎂是礦物質元素，已被證明可以減少焦慮，服用含鎂的保健食品，對許多人適應都良好。
7、減少咖啡因
咖啡因的作用是提高心律和血壓，讓人感覺更加警覺和專注，如果感到焦慮，咖啡因的副作用也會觸發體內警報系統，加劇焦慮狀況。一天最好不要攝取超過400毫克的咖啡因。
8、緩慢而深層的呼吸
以緩慢、深層且可控的方式呼吸，有助於幫助身體放鬆，「腹式呼吸」就是一個非常有用的呼吸法。
9、做瑜珈
瑜珈是減輕焦慮非常關鍵的方法之一，那是因為瑜珈結合了兩種重要的消除憂鬱工具：運動鍛鍊和可放鬆的呼吸。瑜珈和其它消耗相同熱量的運動相比，降低焦慮的作用明顯提升。
10、接觸大自然
每天至少花20分鐘漫步、或單純靜靜地待在一個有著大自然氛圍的地方，會非常明顯地減緩腦中的壓力賀爾蒙、降低緊張感，。
11、養成寫日記的習慣
每天都寫下感恩的事情，透過感恩的過程，可以更珍惜發生在自己身上的微小事物，從而降低焦慮的產生；另一種寫日記的方式是寫下自己的擔憂，這可以幫助自己認識自我的思維模式，以便挑戰和打斷它們，增加信心。
12、保持微笑
雖然這點並不容易做到，特別是當人正處在焦慮狀態時，想要擠出笑容更是不簡單，但「就是要笑才是重點，因為笑聲和幽默打破了焦慮的循環。」即便緩解只是暫時的。所以，如果感到焦慮不安，不妨看些幽默的影片或電影，讓自己開懷大笑。
資料來源：摘自<遠見雜誌https://www.gvm.com.tw/article/80708>網路文章
品格教育中心

Q：「你情我願」會構成性侵害嗎？
A：
性自主權─以 16歲為界
滿16歲男女有性自主權，可自己決定是否要與他人發生性行為。
若對未滿16歲之人為性行為，則涉及刑法第227條對未成年人為性交猥褻罪。
刑法第227條 (對未成年人為性交猥褻罪)

對於未滿14歲之男女為性交者，處3年以上10年以下有期徒刑。
對於未滿14歲之男女為猥褻之行為者，處6月以上5年以下有期徒刑。
對於14歲以上未滿16歲之男女為性交者，處7年以下有期徒刑。
對於14歲以上未滿16歲之男女為猥褻之行為者，處3年以下有期徒刑。
Q：如何預防約會性侵？
A：
1.結伴同行，或在約會前先告訴你信任的朋友並保持聯絡。
2.挑選人多及安全的地方並隨時帶行動電話，與外界保持聯繫。
3.身體自主權不可被侵犯。任何人都沒有權力強迫你做你不想做的事，假如你不想讓對方撫摸或親吻，就可以說「把你的手拿開」、「不要摸我」或「假如你不尊重我，我就會馬上離開」。
4.要給對方明確的訊息，且要堅定明確表達你的意思。
5.不要喝來路不明的飲料。中途離座盥洗如廁後，避免食用桌上的食物及飲料。
6.保持清醒，不要喝醉。酒和藥物通常與約會強暴有關係的。當約會時飲酒過量或服用迷幻性藥物，將帶來嚴重的後果，如果你要喝酒，請自我控制，至少要能自己清醒的回家，不要依賴別人「照顧」你回家。
7.信任你的感覺。如果你有任何「不好的感覺」，相信你的內在警訊，閃得遠遠的。如果你覺得有壓力、緊張、情況開始失控時，趕快離開。
Q：性騷擾別人，我可能負擔哪些責任？
A：
1.刑事責任：
性騷擾防治法§25

意圖性騷擾，乘人不及抗拒而為親吻、擁抱或觸摸其臀部、胸部或其他身體隱私處之行為者，處二年以下有期徒刑、拘役或科或併科新臺幣十萬元以下罰金。
2.民事責任：
民法§184

因故意或過失，不法侵害他人之權利者，負損害賠償責任。故意以背於善良風俗之方法，加損害於他人者亦同。
民法§195

不法侵害他人之身體、健康、名譽、自由、信用、隱私、貞操，或不法侵害其他人格法益而情節重大者，被害人雖非財產上之損害，亦得請求賠償相當之金額。其名譽被侵害者，並得請求回復名譽之適當處分。
性騷擾防治法§9

對他人為性騷擾者，負損害賠償責任。
前項情形，雖非財產上之損害，亦得請求賠償相當之金額，其名譽被侵害者，並得請求回復名譽之適當處分。
3.行政責任：
社會秩序維護法§83

有下列各款行為之一者，處新臺幣六千元以下罰鍰：
一、故意窺視他人臥室、浴室、廁所、更衣室，足以妨害其隱私者。
二、於公共場所或公眾得出入之場所，任意裸體或為放蕩之姿勢，而有妨害善良風俗，不聽勸阻者。
三、以猥褻之言語、舉動或其他方法，調戲他人者。
性騷擾防治法§20

對他人為性騷擾者，由直轄市、縣 (市) 主管機關處新臺幣一萬元以上十萬元以下罰鍰。
性騷擾防治法§21

對於因教育、訓練、醫療、公務、業務、求職或其他相類關係受自己監督、照護之人，利用權勢或機會為性騷擾者，得加重科處罰鍰至二分之一。
性別平等教育法§25

依相關法律或法規規定自行或將行為人移送其他權責機關，予以申誡、記過、解聘、停聘、不續聘、免職、終止契約關係、終止運用關係或其他適當之懲處。行為人應接受心理輔導之處置，並得命其為下列一款或數款之處置：
一、經被害人或其法定代理人之同意，向被害人道歉。
二、接受八小時之性別平等教育相關課程。
三、其他符合教育目的之措施。
(資料來源：臺北市政府警察局婦幼警察隊)

品格教育中心報告事項：
中心將於四月至五月舉辦教孝月系列活動，延長收件日期4/15(五)下班前，請學生將班級孝悌楷模推薦表，繳交至品格教育中心(A112)，並將於5/3(二) 12:20至13:20於綜合大樓(A212)舉辦特殊孝悌楷模頒獎典禮，屆時將邀請系主任、導師偕同班上特殊孝悌楷模暨同學、家長與會。
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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。








「日日是好日」
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