學務週報德明財經科技大學115學年度第1學期第10週 11/09~11/15
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 11/09-11/15
1、 [bookmark: _Hlk176192376]11/9(一)13:20-15:10【守護安全校園：危險退散！常見校園傷害與實用處置】專題演講，地點:A104衛生教育室，對象：全校師生有興趣者請先至衛保組報名。（衛保組）
2、 11/9(一)14:20-16:10【彩虹時代的性健康識能：多元性別與性傳染病防治攻略】專題演講，地點:A304，對象：全校師生有興趣者請先至衛保組報名。（衛保組）
3、 11/9-12/11【愛滋防治教育】有獎徵答活動，地點：A119衛生保健組，對象：全校學生。(衛保組)
4、 11/10(二)09:20-11:10【探索多元性別與那些我們應該知道的「性福」防線】專題演講，地點:L201，對象：全校師生有興趣者請先至衛保組報名。（衛保組）
5、 11/11（三）【全校期中清潔日】，請各班同學於當天進行教室大掃除，當天沒有課級，請於當週擇一日進行大掃除。(衛保組)
6、 11/11(三)13:00-15:00【戒菸教育活動】，地點：A104衛生教育室，對象：全校師生，有興趣者請先至衛生保健組報名。(衛保組)
 七、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）
     1.11/25（三）12:30~16:30生涯主題「玩具總動員4」電影欣賞座談
 八、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
[bookmark: _Hlk243297807] 九、11/14(六) 09:30-14:00校慶品格活動/椰林大道
 十、品格教育線上有獎徵答
     活動規則
     1.活動日期即日起至115年11月16日中午12點截止。
     2.抽獎資格7題全部答對者即可參加抽獎，共有50份獎品。
     3.答錯沒關係！可再次答至全對，取得抽獎資格！
     4.抽獎公告115年11月17日由品格教育中心隨機抽出得獎者，並公告中獎名單。
     5.領獎方式得獎者請於115年11月27日前自行至品格教育中心領取，不另行通知，
       逾期視同放棄。
 相關網址: https://reurl.cc/jVKDqq
[image: ]
日間部下週活動 11/16-11/22
[bookmark: _Hlk144797115]一、11/18（三）12:30【宿舍外籍生迎新活動】，地點:學生宿舍，對象:宿舍外籍新生。（生輔組）
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）
[bookmark: _Hlk113523878]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。
三、品格教育線上有獎徵答
    活動規則
    1.活動日期即日起至115年11月16日中午12點截止。
    2.抽獎資格7題全部答對者即可參加抽獎，共有50份獎品。
    3.答錯沒關係！可再次答至全對，取得抽獎資格！
    4.抽獎公告115年11月17日由品格教育中心隨機抽出得獎者，並公告中獎名單。
    5.領獎方式得獎者請於115年11月27日前自行至品格教育中心領取，不另行通知，
      逾期視同放棄。
相關網址: https://reurl.cc/jVKDqq
[image: ]

進修部本週活動 11/09-11/15
一、二、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]三、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）

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、本校教室班級共用及共同科目選修使用同一教室之情形普遍，請上課老師及各班衛生股長共同協助維護整潔工作，離開教室前利用一分鐘完成檢查及清理，以避免物品遺失及留給下個使用班級乾淨的上課空間；另各社團及同學如有借用教室辦理活動者，事後亦應將桌椅恢復原狀，並打掃完畢後歸還，以免增加清潔人員負擔。
二、

機車防竊措施
由於機車機動性高，是目前社會中主要的中短程交通工具，由於其數量龐大，故機車的失竊案件較多，以下守則可提供預防愛車遭竊： 
· 可同時使用多重防盜鎖，停放時同時將把手、前輪及後輪鎖上。
· 鎖住前、後輪的拐杖鎖，以粗重、組件緊密度愈高者愈好。
· 停車時儘可能停在路樹、街燈、電桿旁，再用鏈鎖同時鎖住這些固著物與機車。
· 可在機車隱密處加裝電門控制暗鎖。
· 長期停放時，可將火星塞或主要電源的保險絲取下。
· 可以在機車主體結構較明顯處，刻上自己的身份證字號、電話號碼、郵遞區號或門牌號碼。
· 更換零件時，請選用原廠、全新的產品，以全面杜絕贓物的流通管道。
· 只要離開，那怕是只有幾分鐘，甚至幾秒鐘，都要將引擎關掉。                     
                                                   資料來源：http://www.npa.gov.tw/

衛保組

💙 11月14日世界糖尿病日 及早行動，遠離代謝症候群！
減糖、多動、顧腰圍，健康從年輕開始！
每天一杯手搖飲、三餐外食、久坐滑手機、熬夜趕報告……這些是不是你熟悉的生活日常？
別以為糖尿病、高血壓及心血管疾病只是中高齡族群需要關心的事！長期飲食不均衡、缺乏運動及不良生活習慣，可能增加代謝異常與慢性病風險。
配合11月14日世界糖尿病日，邀請大家從認識「代謝症候群」開始，及早建立健康生活習慣，為未來健康打好基礎！
🔍 什麼是代謝症候群？認識「三高二害」！
代謝症候群不是單一疾病，而是多項代謝異常危險因子的組合，可能增加未來罹患第二型糖尿病及心血管疾病的風險。
三高：血壓偏高、空腹血糖偏高、三酸甘油酯偏高。
二害：腰圍過粗（腹部肥胖）、好的膽固醇（HDL）不足。
以上5項指標，符合3項（含）以上即屬代謝症候群。即使只有1項異常，也值得及早關注與改善！
📏 30秒健康小挑戰｜你知道自己的腰圍嗎？
體重正常，腰圍就一定正常嗎？不一定！
腹部脂肪過多可能增加代謝症候群、第二型糖尿病及心血管疾病風險。除了關心體重，也別忽略腰圍這項重要健康指標！
你的腰圍有沒有超標？
· 👨 男性：腰圍應小於90公分。
· 👩 女性：腰圍應小於80公分。
🛡️ 預防代謝症候群，掌握健康生活5招！
🧋 飲料減糖｜少糖更健康
減少含糖飲料及高糖點心，優先選擇白開水或無糖茶，降低額外糖分攝取。
🥗 均衡飲食｜外食聰明選
掌握「我的餐盤」原則，多吃蔬菜、全穀雜糧及適量優質蛋白質，減少高油、高鹽及油炸食品。
🚶 規律運動｜久坐記得動
每週累積至少150分鐘中等強度身體活動，利用課間、通勤及飯後時間多走路、少久坐。
😴 規律作息｜睡眠與壓力一起顧
維持充足睡眠，減少熬夜與不規律飲食，適時紓解課業及工作壓力。
❤️ 關心健康數值｜及早發現風險
留意腰圍、血壓、血糖及血脂狀況。若有家族病史、健檢異常或其他健康疑慮，應主動諮詢醫療人員。
💙 世界糖尿病日，從今天開始改變！
不必一次改變所有習慣，先從生活中的小行動開始：
少喝一杯含糖飲料、多走一段路、減少久坐、早一點入睡。
讓健康行動成為日常習慣，為未來累積更多健康資本！
及早行動，預防糖尿病！
減糖、多動、顧腰圍，遠離代謝症候群！
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學輔中心
建立「接住彼此」的校園安全網
大學時期正面臨生涯迷茫、課業壓力、情感挫折與人際關係重組的關鍵轉折點。宣導應強調「求助不是弱者，而是勇敢的表現」，並鼓勵每個人都成為彼此的「自殺防治守門人」。
🏃‍♂️ 守門人三大行動指南：1問2應3轉介
當發現身邊的同學、室友或朋友狀態「怪怪的」（如：無故缺課、社交斷聯、言談透露絕望、發布負面社群貼文）時，請啟動心理衛教基礎的「想不開、測、轉」三步驟：
1.主動關懷（「1問」）
•怎麼做：挑選安靜、有隱私的地點，真誠且具體地表達關心。
•對話示範：「我注意到你最近好像比較常缺課，發文也感覺壓力很大，你最近還好嗎？我很關心你。」
•核心：抱持不評價、不批判的態度，專注傾聽，千萬不要急著否定對方的痛苦（例如：別說「你想太多了」、「這沒什麼大不了」）。
2.適當回應與陪伴（「2應」）
•怎麼做：認同對方的痛苦，給予情感支持。
•對話示範：「聽起來你真的承受了很多，謝謝你願意跟我說，這段時間你辛苦了。」
•注意：如果對方提及自殺意念，直接詢問並不會增加其自殺風險，反而能讓痛苦被看見。不要答應「絕對保密」而讓自己獨自承擔對方的生命安全。
3.引導轉介（「3轉介」）
•怎麼做：陪伴並鼓勵對方尋求專業協助，將危險性降低。
•對話示範： 「我們一起去學校的輔導中心看看好嗎？如果你會緊張，我陪你走過去。」
🏫 校內資源
•學務處學生輔導中心：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
•校安中心（24小時緊急專線）：0937-675-867
🌐 24小時免付費國家求助專線
•安心專線：1925（依舊愛我）
•生命線協談專線：1995
[bookmark: _GoBack]•張老師專線：1980
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