
桃園市立中壢高商進修部 113 學年度第二學期第 13-15 週班級通報  114 年 5月 4 日-5 月 24 日 

壹、 

週次 日期 
活動
內容 

討 論 題 綱 與 內 容 

討論題綱 討論內容與活動要項 

導師時間 ＊考前一週＊ 

布置會考考場停課一天 
國中會考：5/17～5/18 

親師座談會 

班際球類比賽 班際球類比賽，大家一起為比賽同學加油! 

貳、宣 導 事 項：  

一、教  學  組： 

(一)、5月 5日(一)補假一天。 

(二)、高三 113-2 課程學習成果於 5月 10 日截止，高三 113 學年度多元表現於 5月 12 日截止。請高

三同學注意上傳時間。 

(三)、5月 13~15 日為高一、二第 2次期中考，請同學提早作好準備，切勿抱持僥倖心態，應事先作

好複習並準時到校考試，希望各位同學都能順利拿到好成績。 

(四)、段考期間注意事項： 

甲、個人物品必須放置於教室前後或無人座位，桌面與抽屜只可置放考試所需文具，其餘個人

物品皆不可置放於個人座位，違者扣該科成績 10 分。 

乙、手機及其他電子產品務必關機且放在包包裡，應試期間時不得拿出，亦不得發出聲響或影

響試場秩序，違者扣該科成績 10 分。 

丙、每節考試開始 10 分鐘後才進入教室者，仍可參加考試但不予記分；第二節（含）以後節

次，鐘聲響後未就位且未逾 10 分鐘者，扣該科成績 5分。考試 30分鐘後，始可交卷離開

教室，並保持安靜，勿停留在走廊喧嘩。 

丁、考試結束後，務必將所有題目卷、答案卷、答案卡交給監考老師。 

戊、各班考試結束且監考老師離開教室後，才可開始進行打掃工作。 

己、答案卡劃記請特別注意個人資料之完整，若因個人疏忽導致電腦無法判讀而需人工閱卷

者，則扣該科總分 10 分。 

庚、請各位同學務必詳讀段考試場規則，違反規定者，依校規處理。 

(五)、段考段考期間請同學提早到校準備以及吃晚餐，考試中請勿用餐。若來不及用餐，待交卷後到

適當場合用餐。此外，提前交卷的同學離場後請保持安靜，勿在試場周圍發生聲響或討論試卷

內容，若有交談之需求，請到較遠的場所，或降低交談音量，避免對考試中的同學造成影響。 

(六)、5月 15 日(四)辦理高一、二團體課程諮商暨選課說明會。 

(七)、5月 19 日(一)起為高三補考日，請需參加補考的同學務必準時到校。考試相關規定如期中考。 

(八)、5月 16 日(五)國中教育會考佈置考場，停課一天。 

(九)、各位同學若有任何學籍資料的異動或錯誤(例如居住地址、電話)，請至進修部辦公室找美珍小

姐修改，務必確保資料正確無誤，以免影響個人權益。 

二、學  務  組： 

(一)、05/06(二)下午 4:10 召開第二次導師會議。 

(二)、05/09(五)公告班際羽球比賽之賽程表。 

(三)、05/16(五)於 18:30 舉行<親師座談會>，有參加<親師座談會>家長的學生記嘉獎乙次。 

(四)、05/19(一)繳交高三優良週記名單。 

(五)、05/21(三)、05/22(四)第一節及 05/23(五)於 20:00~21:05 至游藝館三樓舉行班際羽球比賽，

請參賽選手準時出賽，逾時即棄賽。 

 
【背面尚有資料】 

 



三、教  官  室： 

(一)、認識菸害防制宣導： 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(二)、交通安全宣導：當心大型車視線死角及內輪差 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
(三)、請銷假事宜： 

教官室每兩週均會發放之缺曠獎懲統計表，請同學確實核對，或自行登入學校網頁查看，如有
任何問題可隨時向校安反映處理。 

(四)、反詐騙宣導： 
可透過過手機下載「警政服務 APP」、查詢內政部警政署「165 全 民防騙網」
(http://165.npa.gov.tw/#/)、內政部警政署 刑事警察局全球資訊網
(https://cib.npa.gov.tw/ch /index)，或加入內政部警政署 165 防騙宣導 LINE 好友，以獲
得最新詐騙手法，俾避免成為詐騙受害者。 

(五)、反毒宣導：喪屍菸彈 
新興毒品喪屍菸彈主要成分是依托咪酯，在醫療上是作為麻醉劑使用，近期常見不法分子將其
製成菸彈販賣，讓施用者以電子菸形式使用。此類毒品使用者可能會出現😵💫意識混亂、昏
迷、肌肉顫抖、呼吸衰竭、腎上腺功能不全及神經系統損害等狀況。除了影響個人健康，還可
能引發社會事件及嚴重交通事故🚘，造成重大傷亡，影響個人、家庭、社會安全甚鉅！喪屍菸
彈—依托咪酯已於 113 年 11 月 27 日公告為第二級毒品，製造、運輸、販賣第二級毒品者，處
無期徒刑或十年以上有期徒刑，得併科新臺幣一千五百萬元以下罰金；施用第二級毒品者，處
三年以下有期徒刑。 

四、衛 教 工 作： 
(一)、進修部學生請勿使用日校垃圾桶，負責倒垃圾的同學於打掃時間倒完垃圾之後，將自己班上垃

圾桶刷洗後，拿到進修部資收室擺放。隔天再由班上同學自行到資收室拿垃圾桶回班上。若整
學期未使用圾圾桶，期末請檢查各班的垃圾桶是否有清潔乾淨，這有列入扣分範圍。 

(二)、近日感冒人數有增加的情形,請學生生病確實戴口罩勤洗手，保持社交距離，並落實生病發燒
看醫生在家休息。 



五、輔 導 室： 

【心情溫度計】 

心情溫度計的結果可供老師及同學們瞭解自己近期的身心狀況，適時運用心理衛生資源並求助專業協

助，如果有需要歡迎來找輔導老師聊聊或是運用青壯年免費心理諮商資源～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
【不再抗拒疼痛，你會聽見它真正的聲音】正念 Mindfulness 
  你聽過「正念」嗎？這是近二十年來心理學研究領域中十分熱門的主題，甚至原本英文字典也沒有這
個單字，就可知道他有多新了。 
  「正念」是由卡巴金博士所創立並推廣，他將「正念」定義為「有意識且不帶評判地，保持當下留心
的覺察」，1960 年代，他還在麻省理工學院念書時，就不斷探索生命的價值，有天在校園裡他聽到一
場主題為「Meditation」（冥想）的演講，主講者是一位叫菲力普．凱普羅的美國禪師。那天之後，卡
巴金開始每天力行靜坐練習。經過一段時間，他發現靜坐對自己身心的幫助非常大。 
  1979 年，卡巴金在麻州大學附設醫院成立「減壓門診」，過去醫生或病患都把疼痛當作欲除而後快
的敵人，卡巴金反其道而行，要這些病患直接觀察疼痛，甚至接納這份疼痛，最終體驗到它的本質，事
後證明，正念的確對減輕疼痛有很大的幫助，而且不只疼痛，很多身心狀況都能逐漸改善。 
  而「正念」經過數十年的研究證實具有下列的功效： 
 降低慢性疼痛 
 增進免疫功能 
 改善處理情緒的大腦復原力 
 改善生活品質(壓力相關慢性疾病) 
 改善心理健康 (更快樂) 
 降低焦慮 
 降低衝動、強迫症 
 預防憂鬱症復發                                    YouTube：正念靜心三分鐘ˇ陳德中老師 
 預防藥物成癮復發 
  「正念」是需要練習的東西，老師也提供上面之 QR 碼給大家去練習正念靜心，協助你在情緒來的時
刻回到當下、專注於現在。 
 
六、導師的話： 


