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· 網路資料填寫：因網路資料填寫狀況不佳，故本系統重新開放，請同學務必於期限內上網填寫學生資料（高一9/28截止；高二、三10/1截止）。請同學留意每個欄位都要填寫，打V為未完成部分，請記得補填（許多欄位有下拉式選單，記得點選，ex宗教、生理缺陷、特殊疾病等）。
· 明日（9/24）將舉辦全校親師座談會，請同學提醒家長以下事項：
1. 報到時間、地點：高三場次地點為第一會議室，開幕式8：30；高一、二場次地點為禮堂，開幕式9：30。
2. 本校停車位有限，請家長盡量搭乘大眾交通工具或騎乘機車（從正門口進出）。
3. 請家長自備環保杯，本活動不提供杯水。
· 請有意願參加認輔活動的同學，繳交報名表至輔導室。
· 預計下週（9/30）發售學科能力測驗及術科考試簡章，請同學留意教務處登記購買資訊。
心靈廣場：面對沉重的課業壓力，你是否也喘不過氣呢？分享幾則減輕壓力的方法，讓你增強抗壓力! 
課業壓力調適
長庚大學臨床行為科學所/高正德
   	在目前的環境中，幾乎大多數學生都承受著莫大的課業壓力，如：成績不理想、課程負荷過重、升學壓力、沒興趣學習等。課程表現往往會影響到家長的反應和自我認同，而且，在一般的主流價值下，課業表現不佳，隨之而來的是預期未來學業成就不佳和學生能力與態度的負面評價。所以，課業壓力不單單只是學習上的壓力，也可能由其他因素間接肇發(鄭照順,1999)。以下分享數則減輕課業壓力的方法：
· 運動：善用身邊的機會，例如：爬樓梯、多走路、自我按摩(Levy,2001)，藉由運動來消除緊張。
· 充足的睡眠：睡眠是健康的基本要素，注意自己的睡眠時間，寧可過多，也不要太少(Levy,2001)。
· 有計畫的解決課業困難：採取問題解決方式，主動針對學習上的困難一一突破，增進自己對於課業的控制感。
· [image: ]尋求他人協助：除課堂上的學習機會外，針對自己的需求尋找合適的學習方式或更多的練習機會。
· 建立合理的預期：認清自己目前的能力，設定合理可行的目標，再循序漸進提升，避免過多的挫折產生。
· 情緒發洩：以聊天、聽音樂、從事嗜好活動等方式，發洩自己的擔心與焦慮。
· 檢驗對課業表現的看法：有些對於課業表現的看法其實不一定是理性的，與他人討論可以增加自己察覺當中不合理癥結的機會。
資料來源：臺北市政府衛生局社區心理衛生中心
image2.png




