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學務長室 性別平等教育宣導 

生活輔導組 
108-1大專弱勢助學金申請注意事項、108-1學雜費減免

注意事項、入住我家宿舍提醒相關宣導注意事項 

軍訓室 
108-1友善校園宣導事項、108年度「國家防災日」地震

避難掩護演練、防制學生藥物濫用宣教雙週刊、菸害防

制宣教雙週刊、交通安全宣導 

衛生保健組 
蚊子最愛的地方你清了嗎、對抗熱傷害撇步123、養成衛

生好習慣 

課外活動指導組 
108-1社團嘉年華、108學年度新生始業輔導實施計畫、

108-1迎新之日、校外獎學金申請訊息、課指組線上為您

服務、 

諮商輔導中心 
108-1諮輔新事(行事曆)、108年度性別平等教育系列課

程、108-1學生心理健康系列課程 

服務學習組 
108-1誠實商店集點活動活動說明、二手書海報、第五屆

服務利他獎海報、誠實商店物資募集、誠實商店補助公

告、讓愛撲滿響應公益海報 

體育室 

108-1體育課加退選及上課注意事項、體育幹部座談會、

新生盃球類競賽、教育部體育署推動新南向政策-學校

體育交流實施計畫、校外活動相關資訊、參與水域活動

應注意事項、運動健康園地 
  

按單位名稱可直接閱覽單位訊息 
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吳鳳科技大學 性別平等教育委員會 
承辦人：蘇姿予   電話：05-2267125 轉 24103   位置：花明樓 1樓 TA104-1 

  

校園性侵害性騷擾和性霸凌申訴專線 

05-2267125 分機 24101 

https://www.gender.edu.tw/web/index.php/m1/m1_03_02_c?sid=10
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【生輔組焦點訊息】 
 
 
 
 

  

http://www2.wfu.edu.tw/wp/life/
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【軍訓室焦點訊息】 
 
 
 

 
  

http://www2.wfu.edu.tw/wp/mo/
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【衛保組焦點訊息】 
 
 

 
 
  

http://www2.wfu.edu.tw/wp/bal/
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                    課指組焦點訊息】 
  

課指組焦點訊息】 

http://www2.wfu.edu.tw/wp/clubs/
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【諮輔中心焦點訊息】 
 

108-1 諮輔新事(行事曆)    

9 月 

10(二) 資源教室新生轉銜暨個別化支持計畫會議 

11(三) 導師輔導知能研習【場次 1】FUN 輕鬆有氧瑜珈工作坊(下午) 

12(四) 導師會議暨導師輔導知能研習【場次 2】淺談脆危家庭風險評估與保護案件通報責任 

17(二) 新生定向輔導（日間部/進修部） 

16(一)~18(三)諮輔「心」鮮人報到-新生定向輔導週 

25(三) 資源教室期初會議 

10 月 
02(三) 飛翔的心「社團迎新活動」 

07(一) 資源教室協助同學面試 

14(一) 資源教室協助同學輔導訓練 

16(三) 性別平等教育系列活動~「與愛的距離」性別平等教育工作坊 

16(三) 資源教室人際小團體 

24(四)~12/19 (四) 【用心，讓關係飛揚】-人際互動溝通團體 

23(三) 資源教室迎新暨 8-10 月慶生會 

23(三) 校園助人同儕種子培訓（輔導股長訓練） 

25(五) 生涯規劃系列活動 - 生涯探索講座Ⅰ  

26(六) 進修學院新生定向輔導 

30(三) 資源教室職業輔導活動 

          11 月 02(六) 飛翔的心「志工培訓」 

                  06(三) 資源教室「FUN 桌遊」活動 

                  20(三) 學生心理健康系列活動~【日安~我的粉彩人生】和諧粉彩體驗工作坊 

                  22(五) 資源教室戶外活動 

                  27(三) 飛翔的心「社區服務」 

                  27(三) 資源教室主題影展 

         12 月 03(二) 生涯規劃系列活動 - 提升就業力講座Ⅱ  

                 04(三) 資源教室手作活動 

                 11(三) 資源教室 11-1 月慶生會暨歲末感恩活動 

                 25(三) 飛翔的心「社團聖誕晚會活動」 

         1 月  08(三) 資源教室期末會議 

               22(三) 導師輔導知能研習暨導師會議【場次 3】認識多元性別與婚前教育 

資教活動 

導師活動 

諮輔活動 

飛翔活動 

http://www2.wfu.edu.tw/wp/shc/?p=63
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吳鳳科技大學諮商輔導中心   Office：花明樓 2 樓 TA205(諮輔中心)、TA207(資源教室) 

Tel：05-2267125 分機 24141(諮輔)、24150(資教)  Email：shc@wfu.edu.tw   

歡迎加入諮輔中心粉絲頁：https://www.facebook.com/wfushc 或搜尋：吳鳳科大 諮商輔導中心 

諮輔中心簡介 

    哈囉~歡迎你來到吳鳳科技大學，開始人生另一階段的學習旅程。學習的過程，充滿了挑

戰，有時會有解不開的困惑和痛苦。希望你知道，在克服困難的路上，你並不孤單，諮輔中

心輔導老師願意傾聽你心中的話，幫助你也陪伴你。 

我們提供【個別諮商】【團體諮商】【心理測驗】【班級座談】【書籍影音借閱】【座談會】 

資源教室簡介 

資源教室是專為領有身心障礙手冊或鑑定證明的學生所設立的空間，提供其課業、生活、心

理以及社會生活方面的協助。我們有電腦區、會談區、閱讀區，可以上網做功課、休息談天、生

活交流，或讓老師為學生進行課業輔導。資源教室也會不定期舉辦慶生會和各項活動，歡迎有空

常來資源教室坐坐喔！ 

老師介紹 

服務時間 

   平時：週一~週五   08:10~17:10 (中午不休息) 

   夜間：週一~週五   18:00~21:00 (週一資源教室/週二～週五諮輔中心) 

   假日：單週週六下午 12:00~16:00 (資源教室) 

諮輔中心值班表 

 一 二 三 四 五 

1、2 節 08:20~10:10 
唐睿檥 蕭琇云 林子婷 唐睿檥 蕭琇云 

3、4 節 10:20~12:10 

中午值班 諮輔中心老師輪值 

5、6 節 13:30~15:15 
林子婷 

唐睿檥 
蕭琇云 林子婷 許景淳 

7、8 節 15:25~17:10 

夜間 18:00-21:00 
資源教師 

老師輪流 
林子婷 唐睿檥 蕭琇云 許景淳 

﹝資源教室平日中午、單週週六下午：陳啟文、劉育銘、林慧慈、陳怡如老師輪流值班﹞ 

諮商輔導中心歡迎你有空來坐一坐、喝 

許景淳 主任 (心理師) 

綜理中心業務及全校學生輔導 

蕭琇云 老師 (心理師) 

【觀光餐旅學院】院系輔導老師 

劉育銘 老師 (心理師) 

負責：餐管、機械、應遊 

唐睿檥 老師 (社工師) 

【安全工程學院】院系輔導老師 

陳啟文 老師  

負責：消防、資工、電機、安管、光電、應媒(107年新生) 

林子婷 老師 (心理師) 

【數位管理學院】、【醫學健康學院】院系輔導老師 

林慧慈 老師 (社工師) 

負責：觀光、造型、行流、車輛、應媒(舊生) 

翁資媚 實習諮商心理師 

中心業務協助、新生篩檢、高關懷學生追蹤輔導 

陳怡如 老師  

負責：休閒、應日、幼保、長照 

蘇姿予 組員 (教育部性平調查人才) 

【性別平等教育】全校性別平等教育業務 

 

mailto:shc@wfu.edu.tw
https://www.facebook.com/wfushc
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【服學組焦點訊息】 
 
 
 
 
  

http://www2.wfu.edu.tw/wp/labor/
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【體育室焦點訊息】 
~體育室~(一) 

一、【108-1 體育課加退選及上課注意事項】 

(一)108 年 9 月 16 日(星期一)至 20 日(星期五)新生始業輔導週，未安排行程之時段，為正常

上課時間，請新生班級依課表之時間、地點前往上課。 

(二)108 年 10 月 6 日(星期日)至 8 日(星期二)為配合新生體檢，旭光中心綜合球場暫停開放使

用。 

(三)108 年 9 月 16 日至 29 日為網路加退選課作業時間。 

(四)「體育室行事曆」「新生體育課上課時間、地點」及「CPR 訓練時程」，請至旭光中心一

樓體育室洽詢或至體育室網頁查閱。 

 

二、【體育幹部座談會】 

108 年 10 月 16 日(星期三)下午 3 點 30 分假旭光中心一樓階梯教室舉行「體育幹部座談

會」，屆時請各班康樂股長及系學會會長或活動負責人準時與會。 

 

三、【新生盃球類競賽】 

(一)比賽日期：108年10月14日至11月8日。 

(二)比賽項目：桌球、排球、籃球、慢速壘球。 

(三)請各系(所)新生密切注意體育室網頁有關報名比賽活動訊息。 

 

四、【教育部體育署推動新南向政策-學校體育交流實施計畫】 

本校足球運動代表隊於108年8月30日至9月4日赴「馬來西亞足球俱樂部移地訓練」。 

http://www2.wfu.edu.tw/wp/sport/
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五、【校外活動相關資訊】 

(一)「108 年度合氣道裁判講習」 

(二)「2019 台灣國際手足球公開賽」 

(三)「108 年全國沙灘巧固球錦標賽」 

(四)「2019 桃園市大觀盃全國馬拉松」 

(五)「108 年臺北市週末田徑自我挑戰賽」 

(六)「大專校院 108 學年度合氣道錦標賽」 

(七)「2019 全國大專校院羽球排名積分賽」 

(八)「大專校院 108 學年度浮士德球錦標賽」 

(九)「108 學年度全國各級學校民俗體育競賽」 

(十)「2019 校園旋風腿─10 人 11 腳競速大對決」 

※相關活動訊息請至體育室網頁查閱！ 

 

六、【參與水域活動應注意事項】 

(一)游泳應在合格標準游泳池，並有救生員在場。 

(二)從事水域活動務必穿著救生衣。 

(三)聽從指導人員指示。 

(四)勿擅自脫離團隊。 



 

【  

55 

回目錄 

 
 

(五)水域活動中，勿跳水、嬉戲、玩鬧、共同安全、快樂、健康的享受 

運動樂趣。 

教育部水域安全宣導 

 

 

 

 

 

【運動健康園地】 

《運動是最好的減肥方法！這 4 種運動，你喜歡哪一種？》 

 

 

如果有一台時光穿梭機放在你面前，你最想穿越到哪個朝代？被肥胖困擾的女性朋友們絕對會毫

不猶豫地選擇唐朝，因為唐朝以胖為美。「生不逢時」的微胖界，肥胖界的美女們只好把減肥當

著自己一生的事業來追求。 
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減肥藥，中醫針灸，運動，節食等等各種各樣的減肥方法讓人眼花繚亂，但這些方法真的有效果

而且沒有副作用嗎？答案是否定的，但是運動卻可以。它能消耗多餘的熱量，同時能起到加快人

體新陳代謝的作用。運動是最好的減肥方法之一，堅持就能取得比較明顯的瘦身效果。下面介紹

一下幾種比較好的有氧運動。 

一，慢跑減肥方法 

慢跑減肥是最常見的有氧減肥方法，慢跑不受時間和地點的限制，實用性比較強，同時跑步運動

可以牽動著全身的肌肉運動，但要想達到燃燒脂肪的目的，每次慢跑最好堅持 40 分鐘以上。選擇

慢跑進行減肥，是需要掌握一些慢跑技巧的，跑步姿勢不對很容易給膝關節帶來損傷，最好買一

套跑步的裝備，同時跑步前的熱身和跑步後的拉伸也很重要，如果有條件，建議選擇正規的跑道

慢跑。 

二，快走減肥方法 

快走是最近比較流行的有氧減肥方法，雖然運動強度不大，但一樣能幫助身體消耗熱量、燃燒脂

肪，達到減肥的目的，快走主要是調動下肢肌肉的運動，如果擔心肌肉發達可以運動後進行拉

伸，事後拉伸會使腿部肌肉得到放鬆，腿部線條更美麗。每天堅持快走一萬步，不僅能瘦身，身

體的各項機能也會得到一定程度的改善。 

三，瑜伽減肥方法 

瑜伽減肥是現代都市中比較「火」的一種有氧減肥方法，瑜伽不是一種單純的肢體伸展運動，它

包括姿勢、呼吸和冥想三部分，它在消耗能量、解決肥胖的同時能疏解都市男女的壓力，達到心

身愉悅的效果，受到了不同年齡階段瘦身男女的追捧。瑜伽減肥不能操之過急，瑜伽初學者最好

跟著專業的瑜伽老師學習一段時間，避免操作不當拉傷筋骨。 

四，游泳減肥方法 

游泳減肥是有效的有氧運動減肥方法，游泳時，全身都在運動，那些游泳健將身材都是一級棒，

線條也很優美。游泳特別適合夏天減肥，一周進行 2-3 次的游泳運動，一個月就能取得比較明顯

的效果。 

以上幾種有氧運動只要堅持都能取得很好的減肥效果，俗話說要想減肥就得邁開腿管住嘴，堅持

運動的同時，一定要控制飲食。運動與飲食相結合，使減肥效果事半功倍。 

資料來源：由 家庭醫生在線網 發表于健康 
 

 

https://kknews.cc/health/

