
【【學學生生事事務務處處】】  

  

 

 

 

一、五專一、二年級住宿生晚自習，地點異動為住宿生之寢室，晚自習期間-晚上七點~八

點三十分，宿舍大門關閉，任何人不得進出(包含五專三、四、五年級及二專生)。 

週數/日期 圖書館 護理科 物治科 護產科 數創科 

第十七週            

113年 01月 01日 

住宿生在各自寢室內晚自習 

晚自習時間內不得任意離開寢室 

第十七週           

113年 01月 02日 

第十七週          

113年 01月 03日 

 

二、請在校班級學藝股長-每週班會內容務必上傳(學藝股長權限請找生輔組開通、上傳過程

有問題請找學務處勞服中心)  請學藝股長務必完成職務職責-開班會日期務必上傳正

確以下為部分班級未完成的紀錄 

112學年度第一學期班會紀錄無上傳或填無之紀錄班級統計  

科別 第十四週 第十五週 

護理科 Good 2-2 

數創科 
2-1(有上傳無任何報告討論-每一項:

無?) 
2-1(有上傳無任何報告討論-每一項:無?) 

幼保科 1-1(缺班級幹部報告) 1-1(缺班級幹部報告) 

物治科 
2-1(有上傳無任何報告討論),3-1(缺班

級幹部報告) 
3-1(缺班級幹部報告) 

休觀科 Good Good 

美設科 Good Good 

餐管科 Good 2-1(有上傳無任何報告討論) 

護產科 2-1 Good 

口衛科 Good Good 

簡訊第⼀期 

104 學年度第 2 學期 

17 

112 學年度第一學期 



【【課課外外活活動動組組】】  
 

 

 

一、於課外組借用音響必須在當日下午 4：50前歸還；放學後不再提供音響借用。 

二、112學年度第一學期社團活動時間表 

週次 日期 活動事項 備註 

十七 113/01/03 期末考前一週 （當日無社團） 

十八 113/01/10 期末考停止上課 （當日無社團） 

三、各社團保留名單請於 113年 2月 5日前繳交，上面須有學號、姓名，及指導老師簽名。 

四、112第二學期全校社團加退選時間：113年 2月 16日中午 12：30~113年 2月 26日中

午 12：30。 

五、112學年度第 2學期社團師生座談會預計於 113年 2月 21日第七、八節於 E303舉行。 

 

 

  

  

    

  

  

一、重申五專 1、2、3 年級於上課時間(含午休時間及空堂課)未經請假核准(需完成外出請

假程序，由導師或輔導教官聯絡家長確認後簽章核准，不可僅以口頭報告)，嚴禁私自

外出(含用餐及購物)，違反者記小過乙次處罰，累犯者並得加重。另自習課，請各科統

一排定課程，並實施點名，軍訓室於實施校園巡查時，如發現有學生自稱該節課為空

堂而於校園遊蕩者，將逕行登記處分。 

二、本校 113 年「寒假期間安全宣導資料」已印發各班，請全班同學詳閱後簽名，導師簽

署後，請於 113年 1月 5日前繳回生輔組；寒假期間也請導師適時與同學連繫，掌握

學生狀況並表達關懷之意。 

三、期末考週服裝穿著規定跟平常一樣，週一制服日，週五大掃除穿著體育服以利環境整

理，其餘均依照班級服裝自律表穿著；另溫書假期間到校自習學生可著運動服（不可

著便服）。 

四、112學年度第 1學期休業式定於 113年 01月 12日（週五）11時實施，請導師協助督

促於當天照全校週會集合位置準時集合完畢，上午 11時 30分放學，專車預計於 11時

40分發車，注意事項如下： 

（一）當天穿著『體育服』，以利環境整理，環境檢查不合格班級結業式後留下加強整

理。 

（二）學生行善銷過應於本學期結業式前完成，並經核准完成後繳交生輔組，逾期不候。 

（三）務必於離校前，將班上資料繳回：『班牌』、『點名單』、『請假單』交至生輔

組；『點名簿』放置於軍訓室班級櫃），若未按時繳回者，將通知導師協助處理。 

（四）住宿生家長接送請由宿舍停車場出入，避免影響放學交通，並請妥善保管好個人

財物避免宵小有機可趁。 

五、本學期「期末學生獎懲會議」訂於 113年 01月 10日（週三）上午 10時 10分於 E303

會議室召開，為利會議如期順遂召開，請獎懲委員及列席協助說明的導師能撥空參加。 

【【軍軍訓訓室室暨暨生生活活輔輔導導組組】】  



六、提醒各位導師別忘了簽核獎懲系統，避免影響學生權益。另重申本校學生行善銷過實

施規定，學生行善銷過以當學期所記的懲處為主，並得以利用學生空堂時間實施，不

得用正課時間實施行善銷過，考核期間以申請書提出之日期起算，最後截止日為學期

結業式前一日內為限。請督導人員注意學生動態切勿浮濫給予銷過時數。 

七、【服裝儀容規範】 

（一）目前已『換季』冬季服裝(長袖)，同學可視天氣變化及個人體質適時於校服內添加

保暖衣物，或穿著學校制服外套、運動服外套，請勿直接穿著便服及便服外套到

校。 

（二）本學期持續執行登記服儀不合格之學生，以週統計及公布，違規同學於隔週週一(遇

假日順延實施)實施服儀檢查，當日因故未到者，請自行擇日主動至生輔組複檢，

若無故未到者，依集會未到處置，請導師協助督導。 

（三）因應氣候持續低溫寒冷，學務處公告學生依個人身體狀況，可在校服內及外添加

保暖衣物及外套，後續將依天候狀況不定期開放穿著保暖外套。惟非開放穿便服，

除週五便服日外，請勿直接穿便服(含拖鞋)到校。 

八、【菸害防制宣導】 

    本校為無菸校園，對於菸害防制執行落實，請多加宣導，並能予以糾舉。為了維護友

善校園環境，請大家能共同投入防治的行動，有您的投入，校園將會更潔淨。(若不便

當場糾舉，歡迎提供時間、地點及照片)。 

  

九、【反詐騙宣導】 

網購詐騙優惠連結、簡訊或假網站，恐是「網路釣魚」的詐騙圈套，請提高警覺、緊

卡 165 專線。詐騙集團常以「簡訊」發送「假的優惠訊息和連結」吸引民眾點選，舉

凡「抽獎、填問卷、優惠碼」都有可能是詐騙陷阱！千萬記得「不點選不明連結」、

更「不要點進去輸入信用卡號」，小心被盜刷！ 

請同學特別小心社交平台（ig、臉書、Dcard、Line)及網路上短時間賺錢、輕鬆賺錢、

無卡分期貸款等貼文，請同學勿心存貪念或僥倖，遭遇可疑之人事物或疑似詐騙案件，

可撥打 165反詐騙諮詢專線諮詢、檢舉或報案。 



 

十、請各班副班長或風紀股長需每日至軍訓室班級櫃領取（需簽名）資料一次，請務必律

定代理人，以免要發放或通知的資料久置無人理會，為了貫徹執行，累計達 3 次無簽

到記錄，則記申誡 1 次。第十五週班級櫃簽到狀況如下表： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

一、2023超級任務~~「校園尋找AED一起來活動」共同守護校園安全，歡迎踴躍參加。 

 

二、CPR+AED宣導 

 

 

【【衛衛保保組組暨暨健健康康中中心心】】  



【【體體育育組組】】  

 

 

 

一、辦理原資中心考前衝刺愛心晚餐，報名日期於 112年 12月 25日至 29日截止，活動時

間於 113年 01月 02日至 12日。 

 

 

 

 

 

 

 

一、增進健康體能之運動： 

理論上，欲改善心肺適能，所作的運動應該達到某種適當的耗氧水準 (Oxygen 

Consumption)且持續夠長的時間，如此，才能有效刺激心肺循環係統，使其機能增強，這類

運動通稱為有氧運動(Aerobic Exercise)。「有氧」的意思就是需要相當大量氧氣的參與。相

反的，如果進行非常激烈而持續時間相當短的運動，則是屬於無氧性的(Anaerobic)，對心

肺循環系統機能的增強就沒什麼顯著效果了。 

（一）增進有氧能力(有氧運動的條件)： 

１、全身性大肌肉的運動：任何使用身體大肌肉群，可以長時間持續進行，且具有節

律性與有氧型態的身體活動；如:跑步，步行，游泳，溜冰，騎腳踏車，划船，越

野滑雪， 

    跳繩及多種耐力製的運動。 

２、運動強度：以脈搏次數為準，耗氧程度愈高，每分鐘心跳次數愈多，可以透過心

跳方式証明耗氧程度。運動時每分鐘脈搏應達最大的脈搏數，可用（220—年齡

×70%~90%）的範圍為宜，如一位 40歲的正常人，其有氧運動的強度，足以另其

每分鐘脈搏達 126次～162次之間為合適。 

３、運動持續時間：以前述的運動強度持續進行 15~60分鐘。通常持續時間需與運動

強度配 

    合，如果運動強度較弱，則持續時間就偏長些；相反的，運動強度若偏 

    強，則運動持續時間可以短些，一般大人約需 2個月才能進入正常狀態。 

    注意運動的過程需採漸進方式。 

４、運動頻率：原則上，每 2天進行一次有氧運動，每週至少 3次，最多則是每天一

次， 

    但這並不是絕對必要的，尤其必需慎防休息不足所引發的過度疲勞，或增 

    加運動傷害的危險。 

（二）增進肌力和肌耐力： 

１、特色：讓肌肉有明顯用力情形的運動，一般以使用槓桿、啞鈴或其他肌力訓練的

器材最容易達到此種目的，但並非一定要有器材才能進行用力性的運動。如運用

身體的重量以徒手方式亦可進行肌肉用力性的運動而達到增進肌力與肌耐力的效

果。如仰臥起坐可鍛鍊腹肌，而伏地挺身適增強胸肌、手臂肌群很有效的運動。 

２、增進肌力和肌耐力運動的條件 

【【原原住住⺠⺠族族學學生生資資源源中中心心】】  



（１）負荷重量：一般約反覆 15～30次使肌肉有明顯用力的感覺。 

（２）反覆次數與回合數：以 15～30次唯一回合；約進行 1～3回合。 

（３）頻率：最多兩天實施一次，最少每週一次。負荷大、反覆次數少的訓練對最

大激勵之提升較有效，反之，負荷小、反覆次數多的訓練對肌耐力之提升較

有效。 

 

 

 

 

 

 

 

好書分享《我可能錯了》讀後心得：五個智慧錦囊與金句彙整 

 
 

這本書在說什麼？ 

《我可能錯了》的作者是比約恩．納提科．林德布勞（Björn Natthiko Lindeblad），他在 26 

歲那年放棄了前途大好的企業主管職位，前往泰國當一個森林僧人修行了 17 年。後來，

他還俗之後回到瑞典，除了要適應現代社會，還要跟憂鬱症和漸凍症搏鬥。 

書中充滿了他在隱居森林時學到的修行智慧，以及如何運用這些智慧面對人生的挑戰。書

中包含了關於念頭的覺察、人際關係的思考和內心寧靜的追尋。書中也探討了可控和不可

控事物的差異，像是作者寫道：「我一生中擔心的大部份事情，從來都沒發生過。至於大

多數確實發生的事，我永遠都無法預料。」對於如何化解腦中的擔憂和煩惱，書中也提供

了很實用的方法。 

以下分享五個我從書中學到的五個智慧錦囊。 

１、不要相信你的每個念頭 

這也對應到了佛陀最重要的發現之一，那就是「我們人類經歷的大多數心理痛苦，都是自

願與自己造成的」。作者進一步解釋，我們的心理痛苦主要不是由外部事件引起，而是自

己內心發生的事引發的——那些一個又一個湧現、我們可以相信或不信的念頭。只要我們

【【學學生生輔輔導導中中心心】】  



選擇「不相信」這些念頭，這些念頭就不會再煩惱著我們。 

因此，作者認為在他的生活中，對他最有幫助的就是句話：「不要相信你的每個念頭。」

因為「我們最難放下的念頭，到頭來往往對自己的傷害最大。」 

２、我可能錯了 

關於人際關係的衝突，書中給出一句充滿智慧的箴言。 

這句話是某一次作者的僧人導師跟他們分享的時候提到的，這位導師告訴學生：「下次，

當你感覺到衝突開始悄悄醞釀、你和一個人的關係演變到快破裂的時候，只要用任何你喜

歡的語言，真誠與篤定地對自己重複這句箴言三次，你的擔憂就會雲消霧散，就像夏日清

晨草地上的露珠。」 

這句智慧箴言就是：「我可能錯了。」如果人生當中要挑選出一個「最有毒的想法」，那

就是：「我是正確的。」這個有毒的想法，導致了我們跟別人產生衝突，跟團體產生隔閡、

跟親近的人產生裂痕。 

就像這句俗諺所說的：「知識對自己所知的一切感到驕傲。智慧在自己不知道的一切面前

謙虛。」如果一直認為自己是正確的、早就知道了，你會變得很難接近，也會錯過很多有

趣的事情。如果我們允許自己可能是錯的、可能不知道，就可以放下執念，反而有可能獲

得更多的智慧。 

３、我會知道 

關於正直誠信，書中有一段引人深思的故事。 

在聖誕假期的時候，作者跟一位僧人的家族齊聚一堂。在深夜的時候，那位僧人的堂兄把

威士忌推向僧人，問他說：「你要喝一杯嗎？」僧人回答： 「不了，謝謝。森林修行派的

僧人禁酒。」「喔，喝啦！反正又沒人知道。」堂兄勸誘著。這位僧人抬起頭看著堂兄，

沉靜又真誠地回答：「我會知道。」 

作者當下在旁邊聽到了這個回答，他脖子後的寒毛直豎。他說這是他有生以來收到最棒的

一項提醒，他在書中寫道：「（這件事）告訴我為什麼過誠信的生活是值得的。這就是我

想實踐道德的方式。這就是我想為自己言行負責的方式。」 

４、喜歡他人原本的模樣 

關於人際關係的相處，書裡面還有一些著墨。 

像是我們日常生活當中，跟別人相處的時候可能會「看不慣」對方的一些行為，覺得對方

「應該」要怎樣比較好。更嚴重一點，如果對方不按照我們的想法，我們甚至會「討厭」

對方。作者提到，有這種想法雖然是人之常情，但是這會消耗你大量的精力，耗費不值得

的心神。 

對於這個問題，作者提出一個簡單的解決方法：「覺得別人很討厭，是人之常情。如果你

想讓一個人好相處，行為舉止也不會讓你太反彈，其實只有一個小祕訣：學會喜歡他們本

來的樣子。」仔細想想還真的是這樣，在我們的生活當中，有誰會因為我們一直評判他，

就會變成我們期待的樣子？幾乎沒有，反而我們愈多評判、愈有意見，雙方的衝突就只會

愈多。原來，跟他人相處的道理很簡單，喜歡他人原本的模樣，愛對方本來的樣貌。 

５、這也會過去 

關於如何面對人生的起起伏伏，書中有這麼一段故事。 

在作者還俗之後，跟他的老婆結婚時，他在結婚戒指刻印上一段獨特的刻字。珠寶商在幫

作者刻這段文字的時候，調侃作者說這是所有戒指刻字的委託當中，最不浪漫的一句話。 

作者在他的婚戒就是刻上了這段文字「這也會過去」。 

無論是美好的體驗或痛苦的體驗，人生一切的起起伏伏也都會過去。就如同作者所說：「沒



有什麼會持久。一切都是無常的。這是壞消息，但也是個好消息。」 

【文章摘自：閱讀前哨站 https://readingoutpost.com/i-may-be-wrong/】 

 

 

 

 

 

 

 

 

一、五年級畢業班每位學生之服務時數，請儘速完成，惟一年級~四年級(所指本學期已返

校為數創科、休觀科及餐管科五年級畢業班)服務時數有遺漏認證者，請備齊認證所需

之相關資料-線上登錄並夾帶 1.方案計畫書、2.反思單、3.服務照片、4.服務時數證明(校

外服務需有時數證明毋須方案計畫書或校內服務需有服務單位簽到時數證明-如為全

班或小組方式可以時數總表並簽名方式)，請導師線上審核後，如有缺件或是錯誤，請

導師退件並加註退件原因，五年級補認證已於第 14週 112年 12月 14日星期四截止申

請 (護理科及護理助產科五年級實習班於下學期 113 年 04 月 11 日星期四截止補認

證)；再幼保科四年級、物理治療科四年級、美容造型設計科四年級因五年級整年在校

外，除了要把握時間申請線上認證-學生務必電腦操作非手機版。 

二、校內服務者，方案計劃申請認證須提出(一)方案計劃書送審通過-後續紙本轉換成 pdf

檔案(二)反思單-依照制式格式(三)照片-依照制式格式(四)簽到單(或是所有簽到單計算

次數后的時數總表+每位學生簽名)-後續紙本轉換成 pdf檔案-點選送出後需要導師先審

核夾帶檔案-學生務必電腦操作非手機操作。 

三、校內服務者，班級幹部(未詳細填明何種幹部-將以退件處理；佐證須夾帶完整名單)、

社團幹部(未詳細填明何種幹部-將以退件處理；佐證須夾帶完整名單)、小老師(未詳填

科目-將以退件處理；佐證須夾帶完整名單)一學期上限為 8小時，申請認證只須提出佐

證須夾帶檔案-點選送出後需要導師先審核-學生務必電腦操作非手機操作。 

四、擔任交通部、行政部、秩序部、巡查部學生-需提出紙本反思單交予負責教官、組長認

證蓋章＋手寫時數，後續紙本轉換成 pdf檔案上傳、無需服務照片。 

五、學生資訊網登錄服務學習，請務必謹慎(一)日期，舉例 111學年度第二學期起訖日期為

112/02/20~112/06/21(暑假期間校外服務 )、 112 學年度第一學期起訖日期為

112/09/14~113/01/12(暑假期間校外服務)，若校外服務(需有服務單位給的服務時數證明)

有跨學期別，請務必於學生資訊網拆開申請為 2筆(每學期上限 30時-舉例:時數證明為

112/06/26~112/09/13  70 小 時   應 分 為 1.112/06/26~112/07/31 30 小 時 、

2.112/08/01~112/09/13 40小時  夾帶一樣的佐證 1.服務時數證明、2.反思單、3.服務照

片) (二)服務內容務必請寫明清楚(凡以下服務內容予以退件小老師-請填明哪一科目、

幹部-請填明哪一職務、掃地-請填明方案計畫名稱、廁所-請填明方案計畫名稱、走廊-

請填明方案計畫名稱、圖書館-請填明方案計畫名稱；改考卷-不符服務學習精神…)。 

六、以下為 112學年度畢業班及於第二學期有服務學習二之各班完成人數/未完成人數統計 

班級/人數 完成人數 未完成人數 班級/人數 完成人數 未完成人數 

五護 5-1/40 19 21 五物 5-1/41 全數完成 0 

五護 5-2/36 全數完成 0 五物 5-2/33 全數完成 0 

五護 5-3/42 17 25( 4人無時數) 五物 5-3/40 38 2 

【【勞勞作作教教育育暨暨服服務務學學習習發發展展中中心心】】  



五護 5-4/39 32 7 五物 4-1/33 11 22 

五護 5-5/27 19 8 五物 4-2/24 0 24( 8人無時數) 

五數 5-1/24 15  9( 1人無時數) 五物 4-3/34 19 15( 1人無時數) 

五幼 5-1/21 5 16( 2人無時數) 五休 5-1/12 3 9 

五幼 4-1/41 7 34(15人無時數) 五美 5-1/22 全數完成 0 

二幼 2-甲/18 17 1 五美 4-1/13 0 13 

五餐 5-1/45 23 22( 2人無時數) 五產 5-1/23 7 16( 1人無時數) 

二餐 2-甲/13 8  5( 5人無時數) 
總人數  

621 
372 249(39人無時數) 

 

 

 

 

 

 

 

 

學務主任信箱： 

chingyeu1971@gmail.com 


