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學藝股長的任務

• 協助班會紀錄上傳

• 轉知諮輔中心最新訊息來源

• 成為班級心靈輔導的種子

臉書粉絲頁 中心網頁中心IG帳號Line社群

加入請輸入您的班級
（科系+年級+班級）



社群改名方式
請將暱稱改成您的班級（科系+年級+班級），例如四技護理一甲



班會紀錄

• 班會紀錄填寫路徑

• 請先進入本校首頁

• 點選「在校學生」

• 點開「學務」欄位

• 點選「班級會議紀錄/查詢」

• 此功能僅開放給「學藝股長」進行填寫



因學藝股長才可以新增班會紀

若您無法新增

請洽生住組同仁，分機#142６

注意事項：
• 建議班級每學期至少召開
4次班會

• 召開形式不拘（例如：視

訊、LINE群組…等）

• 地點及日期得彈性調整

• 請學藝股長至班會記錄系

統填寫班會紀錄



Ucan施測提醒

• 「UCAN大專校院就業職能平台」施測：

• 施測網址：https://ucan.moe.edu.tw/Account/Login.aspx

施測對象 施測項目 施測方式

大一

1.職業興趣探索
2.職能診斷(職場共通職能)
3.職能診斷(專業職能)(預計115學
年度開始施行)

搭配新生啟航施測
另開放共同補測時間

大三
1.職業興趣探索
2.職能診斷(職場共通職能)
3.職能診斷(專業職能)

全班學生自行上網施測

https://ucan.moe.edu.tw/Account/Login.aspx


注意：出現此畫面，請點選進階，並點選繼續前往網頁

進入搜尋瀏覽頁面，輸入UCAN



開啟選單(三條線)後選擇登入



登入之帳號密碼

「帳號」
開學時會將同學帳號資訊寄給各班
班導與系助，再麻煩班導協助轉傳

「密碼」
密碼：請輸入自行設定的密碼
(大三學生已於大一時修改過密碼)

舉例－帳號：1034U111A111
密碼：L123456789

無帳號者(轉學生)
請再自行申請帳號
並確認資訊無誤

學校務必填寫「弘光科技大學」

備用信箱可填學校備用信箱

「大寫學號@uspace.hk.edu.tw」

請不要用手機自動代入個人資料，

有時候會出問題

注意是否有不小心使用到空白鍵

登入方式

mailto:大寫學號@uspace.hk.edu.tw


1.忘記密碼處理方式

(1)方法一：點選忘記密碼，自行透
過信箱重製密碼。
(2)方法二：請班上的職涯股長在職
涯股長line社群回報需重置密碼的學
號。
(3)方法三：聯繫諮輔中心協助。

2.帳號申請遇到問題

(1)請職涯股長於社群中回報需協助
的同學學號。
(2)主動聯繫諮輔中心詢問。

登入問題



大三施測



測驗結果說明

• 施測完成後可自行登入ucan至診斷紀錄查看個人結果與說明。



如對施測結果感到好奇想進一步討論

歡迎至諮輔中心(L105)詢問

如填答或登入有問題

可聯繫諮輔中心 曾瑞祥心理師

分機：(04)2631-8652#1473

信箱：vipon30828@hk.edu.tw



諮輔中心活動宣傳



















認識情緒．認識自己



回想一下

•你今天是帶著什麼心情來學校的呢？

•見到同學的第一面，你的情緒感受是什麼？



人是情緒的動物

• 情緒會影響注意力、記憶力、認知思考能力、人際關係、做決定
的能力等

• 情緒的反應比理智更快

• 前額葉的功能：
• 掌管大腦高階認知功能的核心區域，
包含決策、計畫、情緒調節、
衝動控制及專注力

• 25歲左右才發展成熟

• 情緒無所不在，但不是每個人都知道
怎麼管理



關於SEL
（Social Emotional Learning，社會情緒學習）

• 自我覺察：認識自己

• 自我管理：管理情緒

• 社會覺察：理解他人

• 人際技巧：建立良好關係

• 做出負責任的決定
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自我覺察

• 問問自己：我怎麼了？

• 試著在情緒象限中標記出自己此刻的位置
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高能量

低能量

正向情緒負向情緒

例如：歡欣鼓舞、雀悅、期待、興奮

例如：失望、難過、沮喪、心累

例如：生氣、煩躁、焦慮

例如：幸福、平靜、放鬆、自在、安定感



自我管理

• 情緒來了怎麼辦呢？

• 你通常會怎麼調節情緒？

• 放鬆身體：散步、冥想、放空、做瑜伽

• 感官調節：聽音樂、看電影、洗個澡、噴香水

• 情緒表達：跟朋友聊聊、寫日記、發Threads

• 整理思緒：重新看待讓你感到困擾的問題、思考解題步驟、轉移注意力

• 行動充電：找有成就感的事情做、從簡單的小步驟開始
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社會覺察

• 換位思考，如果我是他，我為什麼會產生這樣的想法/為什麼會這
樣做？

• 理解可以幫助我們放下防衛，才有溝通合作的機會

• 請注意：理解不一定等於認同
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人際技巧

• 在能理解對方後，才能創造出溝通的空間

• 請記住：溝通不是為了爭輸贏，而是找到合作/解決的方式

• 非暴力溝通

30

感受觀察

事實取代看法

需要 請求

我注意到…
我觀察到…

這會讓我…
我感到…

我希望/想要…
我需要…

是否可以…
你認為…可以嗎

釐清自己的

內在感受
真實渴望

說出來

溝通可行性



做出負責任的決定

• 自由 vs. 責任

• 自主決定會產生什麼結果？需要擔負什麼責任？

• 這是我想要的嗎？

• 情緒會影響我們做出的決定，例如衝動消費、吵架提分手等

• 你可以做的是：
• 事件發生時，感受一下此刻的情緒，給自己10-30秒暫停時間

• 若情緒反應太強烈→此時不適合做決定

• 若情緒反應在可管理範圍內→想一想決定的結果

• 做出你願意承擔結果的決定



情緒沒有對錯，只是在告訴自己
我現在怎麼了



若你想更了解自己，或者有其他心理上的
疑問，歡迎跟你的系心理師聯絡





弘光人的四年~諮輔中心伴你走過

• 地點：L105 (7-11樓上)

• 服務時間：週一~週五8：00~21：00

• 校內分機：1471~1477



感謝聆聽
期待下回L105(諮輔中心)見喔~


