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 台北校區諮商預約：請至前程規劃處(A棟2樓)，

或撥打專線：(02)2883-0510。

 衛福部安心專線：1925（24小時專線）

 生命線(Lifeline)：1995（24小時專線）

 To inquire about counseling services on Taipei 

Campus: please go to the Career Planning & 

Counseling Division on 2F of Building A, 

or call: (02)2882-4564, ext. 2602

| 活 動 快 訊 –諮商輔導中心公告 |
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Announcement from the Counseling & Guidance Center

◎ 報名須知：

 個人調製的彩沙精油蠟燭一份可免費帶回家。

 網路報名後請至前程(行政大樓A棟2樓)繳交保

證金100元才算「完成報名」(全程參加活動即

可全額退還)。

 活動前請自行用餐，並配合防疫規定。

◎ 報名網址：https://eform.mcu.edu.tw/node/3498

03/20

(Wed)

用愛暖心-彩沙精油蠟燭工作坊
D I Y  W o r k s h o p :  C a n d l e  M a k i n g  w i t h  

C o l o r e d  S a n d  &  E s s e n t i a l  O i l  

( A c t i v i t y  l e d  i n  C h i n e s e )

不管是一個人還是兩個人，

愛有它繽紛的色彩。

讓心感受到溫暖與陪伴－－

調製如沙一般的蠟燭，

透過精油的香氛溫暖你心。

• 活動時間：113.03.20(三)18:00-20:00 

• 活動地點：B604教室

• 講師：王琪老師

• 聯絡人：孫乙仙老師(#2267)

服務學習志工招募－
可認證校內服務學習時數

前程規劃處招募服務學習志工，歡迎有服務熱忱的

你前來參加！

◎服務相關須知

ⓛ工作內容：處內活動及辦公室業務協助

②至少需服務2小時

• 活動時間：報名至4/26星期五截止

• 活動地點：前程規劃處

• 聯絡人：洪欣怡老師(#2448)

心靈快報 Peer Support Biweekly
銘傳台北校區前程規劃處 MCU Career Planning & Counseling Division

◎ 報名辦法：

請至eForm完成表單填寫，並至前程規劃處辦公

室，找諮商輔導中心的洪欣怡老師確認服務時段。

◎ 報名網址：https://eform.mcu.edu.tw/node/3432

4/26
截止

“You can’t stop the waves, 

but you can learn to surf.”

「你無法平息海浪，

但你能學習衝浪。」

––Jon Kabat-Zinn

正念減壓療法創始人

“Help is just a phone call away”

最後席次！

https://eform.mcu.edu.tw/node/3498
https://eform.mcu.edu.tw/node/3498
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| 活 動 快 訊 –職涯發展中心公告 | Announcement from the Career Development Center

【服務學習專題講座】
用陪伴灌溉孩子的未來

2024萬達物流企業徵才說明會

《本活動可抵一場服務學習專題講座》

報名前請先查詢e-Portfolio「服務學習」缺少的項

目再報名！

◎ 報名網址：https://eform.mcu.edu.tw/node/3621

◎ 報名須知：

前80位事先報名的同學可領取一份免費餐盒。

◎ 報名網址：https://eform.mcu.edu.tw/node/3639

長榮海運將派員舉辦徵才說明會，向同學介紹企業

文化、說明職缺內容及具備條件，協助同學在步入

職場前，初步了解就業環境、洞察自身條件與優勢。

• 活動時間：113.03.27(三)18:00-20:00

• 活動地點：E202音樂廳

• 講師：伊甸基金會志工活動中心之人員

• 聯絡人：鄧瑀茜老師(＃2401) 

05/03

(Fri)

• 活動時間：113.05.03(五)12:00-14:00 

• 活動地點：H202會議室

• 講師：萬達物流企業人員

• 聯絡人：陳嬿安老師(#2449)

03/27

(Wed)

即日
起至
05/31

【台北校區】職涯諮詢預約
Career Consultation

我們將為同學安排專業職涯顧問，進行「一對一

職涯諮詢」和CPAS職涯適性分析，協助同學探索

自我職涯目標，並朝向適合自己的專業發展。本

次諮詢不需要任何費用，你將會獲得：

1.CPAS人才診斷測驗1次（市價600元）

2.Career就業情報專業職涯顧問一對一晤談（市

價2000元）

超優質的服務~請把握機會！勇敢為＊自己的職涯

規劃＊踏出第一步吧！

• 活動時間：即日起至05/31

• 活動地點：台北前程規劃處

• 聯絡人：陳嬿安老師(#2449)

◎ 報名須知：

 本諮詢活動採完全預約制，請登入eForm表

單報名。

 職涯諮詢時段：每週二、三、四，第3-8節

◎ 報名網址：

https://eform.mcu.edu.tw/node/2065

◎ For more details about the career 

consultation in English：

https://eform.mcu.edu.tw/node/2768

【就職力認證】
112-2 Moodle課程報名

即日
起至
06/10

於Moodle平台觀看至少五部就職力相關影片，

並完成回饋表，即可通過十力教育－就職力檢核。

◎ 報名網址：https://eform.mcu.edu.tw/node/3626

• 活動時間：113.03.01~113.06.10

• 活動地點：Moodle平台

• 聯絡人：陳薏婷老師(＃2268) 
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English 
Available!

https://eform.mcu.edu.tw/node/3621
https://eform.mcu.edu.tw/node/3266
https://eform.mcu.edu.tw/node/2065
https://eform.mcu.edu.tw/node/2065
https://eform.mcu.edu.tw/node/3626


文章出處：語心文創團隊

最近聽到一句廣告詞：
“「媽媽總是教育我們要為每一個人著想，現在我也這樣教我的孩子。」”

這句話，給你什麼感受？
你在生活中，確實的為每一個人設身處地著想了嗎？把這個句子擺在自己眼前時，胸口的悶與想逃
的感受隱隱約約浮現…。

單向的照顧，是消耗的，是把他人放在自己前面的。透過照顧到每一種生活瑣事、細品每一句脫口
而出的話、用力衝刺每一項希望達成的目標、掛心著每一位日常中遇見的人。生命中各式各樣令我
們麻木不安的真實，都能夠透過看得見又摸得到的付出，得到紮紮實實的安全感、感覺到自己的存
在無愧於心、價值無可取代。

然而，心不斷的給予，是會空的，
當我們認真的全心全意對待別人，
對自己很難能做得到公平。

你試著仔細傾聽自己對自己說的話，
那些迴盪在腦海中，
會讓你有點想捏自己大腿一把、
趕緊捲起袖子的自言自語。

問問自己：
你的腦中會不會不斷地倒帶剛剛與人的互動，
並且不斷的思考如何做會更好，
不斷地倒帶、暫停、再指責自己的不完美？
你常常這樣對待自己嗎？

心如果空了，愛也耗盡了。
在照顧任何人事物之前，
照顧自己，是很重要的事情。
與我們一般接受到的認知不同，
照顧自己，不是自私，
反而是能讓自己的愛與付出，
變得細水長流的第一步：）

但，我就是停不下來、
一停下來便會擔心有人的需求沒被處理到。

該怎麼做，才能為自己戒過度付出的癮？

一、安排適合的心靈充電時間
視自己的生活型態，給自己一天、一週、甚至一個月的重啟時間。趁這段時間，休息、學習一直想
學的新事物、或者重拾以往的嗜好、找朋友線上聊聊。充電時光結束回到日常後，仔細思考有哪些
事情是你絕對想要加回你的生活的？哪些事對你的健康而言，是絕對想要維持的、會讓你有感到前
進的感受？又有哪些事情是需要維持適當距離、放一點小假的？

付出，上了癮

p.3

| 心 靈 補 給 站 –自 我 概 念 與 人 際 關 係 |
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https://psycartlogist.com/%e4%bb%98%e5%87%ba%ef%bc%8c%e4%b8%8a%e4%ba%86%e7%99%ae%ef%bc%9f/


p.4

二、說「不」很難？試試看別的句子
習慣把他人需求擺在自己前面的你，說不，真的好為難。有一句魔法的語言，比「不」溫和許多，那
就是「我先完成（某件手上優先的事），回頭跟你討論/一起做哦。」

三、想哭、胸口悶時，轉換腦中的自言自語
情緒上來時，你會對自己說什麼呢？不管你是怎麼對待已經夠努力的自己，我們希望你試試看說這
句「啊，原來我需要休息了啊」，然後直接離開原地、休息十分鐘。

四、重複練習、滾動式檢視自己的感覺
人生是滾動式調整的，感受也是。當初感到悸動的，現在可能不適合現在的自己，為了做出最有益
的長遠決定，持續整理感受、核對現實與自己的適配度，是重新愛上自己、而非愛上忙碌的關鍵。
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| Health & Wellness Series: Self-Care & Self-Awareness |

Intimate Three Components of Self-Compassion

Mindfulness
Mindfulness allows you to observe and stay with whatever you’re feeling, rather 
than running away, compulsively fixing, or distracting yourself. You can simply ask 
yourself, “What am I feeling in this moment?”

Kindness
Kindness is holding yourself with understanding and warmth. It’s checking in to ask, 
“How am I doing right now?” then validating your emotions (“It’s understandable I 
feel this way.”) and offering help (“I’m here for you.”). 

Common Humanity
Finally, your common humanity with others means we all face hardship – and if 
you’re feeling something, it’s likely someone else has felt that way, too, 
Acknowledging that we’re all united in our experiences of pain and joy helps you 
feel less alone. 

◎ Source: “The Self-Compassion Daily Journal” by Diana Hill, PhD. 

https://www.amazon.com/Self-Compassion-Daily-Journal-Acceptance-Commitment/dp/164848249X

