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請輔導股長將手冊檔案傳至班級群組， 

給班上同學傳閱重要資訊 

111-1學期 

諮商輔導組宣導資料 
 

內容 
1.導生餐飲聯誼及 EP學習歷程檔案平台(P.1-P.22) 

2.性別平等、學生申訴相關宣導(P.23-32) 

3.特教學生資源中心(P.33) 

4.你的關心‧改變他的世界、防疫安心文宣(P.34-P.40) 

5.諮商輔導個別晤談時間表 (P.41) 

6.心理諮商輔導服務及講座精彩預告(P.39-P.48) 

＜新生必看＞ 

EP學習歷程檔案平台-新生班級教育訓練(P.2-P.3) 

全校新生心理健康量表評估線上測驗活動(P.43-45) 

111-1學期輔導股長社群 

請輔導股長掃描QRcode後

加入，以利即時訊息通知

與討論！ 
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壹、E-Portfolio 學生學習歷程檔案平台推廣_新生班級教育訓練 

111 學年度新生班級教育訓練實施說明 

一、目的： 

  為使同學學習履歷內容之呈現更為豐富多元，提供網路空間，建立學

生自我行銷平台，全程紀錄個人學習經驗，促進學生透過邊做邊學的學習

理論，協助在學期間製作生涯歷程資訊，以利就業或求學履歷表之需求。 

二、承辦單位：學務處諮輔組吳靜慈(分機 13301) 

研發處就業輔導組吳青樺(分機 16301)  

三、實施對象：全體一年級學生 

四、作法： 

(一)謹訂於 10 月每週三第 8-9 節期間(如附表)，向各位導師借用『班

週會』或『導師時間』1 節，惠請各班導師屆時協助督促同學至指

定之電腦教室登填資料，將安排 E-Portfolio 種子學生講述相關平

台之相關事項及問題排解。 

(二)惠請各位同學依照各班排定之課程時間攜帶『證照』、『獎狀』、

『個人照』及『自傳』，以供資料登入之需求，資料說明如下： 

項目 說  明 

證照 

請各位同學事先準備高中(職)就學期間及在本校在學期間，已通過

考取之各類證照(如：語文類、專業類及資訊類等)及各項得獎狀正

本，並請先行在家掃描或拍照存成電子檔(.jpg)，再將檔案選擇至

少下列兩種方式儲存，需帶至當日精進時間教室，以利於填寫學習

歷程平臺之證照資料等欄位。 

(1)以掃描方式存在隨身碟攜帶到校。 

(2)將電子檔郵寄至自己常用的電子信箱或雲端。 

(3)使用手機翻拍並攜帶手機傳輸線來上傳。 

個人

照片 

個人大頭照或生活照電子檔 

(1)存在隨身碟攜帶到教室。 

(2)或將電子檔郵寄至自己常用的電子信箱或雲端。 

自傳 

請先行草擬自傳電子檔，至少 300 個字並分為三段。 

(1)存在隨身碟攜帶到教室。 

(2)或將電子檔郵寄至自己常用的電子信箱或雲端。 
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【附表】 

國立高雄餐旅大學 111 年度高等教育深耕計畫 

學生學習歷程檔案(E-Portfolio)平台推廣 

班級數：共 34 班          新生班級教育訓練  作業時間一覽表            

週
次 

日
期 

        教
室 

 班級 
節次時間 

H403 
(40 人) 

H404 
(60 人) 

H407 
(60 人) 

H408 
(60 人) 

H309 
(60 人) 

H310 
(55 人) 

六 
10/12 

(三) 

3:10-3:30 前置準備工作 

第 8 節 

3:30-4:20 

      

 

旅館系 B

班(40) 

 進四技旅

館系(17) 

進四技旅

運系(33) 

進二技旅

運系(12) 

進二技航

運系(38) 

進四技行

銷系(8) 

進四技航

運系(32) 

進二技餐

管系(18) 

旅館系 A

班(39) 

第 9 節 

4:30-5:20 

      

國際廚藝

(32) 

四技餐管

系 B 班

(50) 

進四技餐

管系 A 

(40)  

進四技餐

管系 B 

(34) 

四技餐管

系 A 班

(51) 

進二技旅

館系(8) 

五專廚藝

科(54) 

5:20-6:10 教室整理繕後及資料整理 

七 
10/19 

(三) 

3:10-3:30 前置準備工作 

第 8 節 

3:30-4:20 

      

 

旅運系(45) 

中廚系 B 

(14) 

西廚系 A 

(39)  

西廚系 B 

(14) 

行銷系(49) 航運系(44) 
應日系

(43) 

第 9 節 

4:30-5:20 

      

國際觀光

(36) 

中廚系 A 

(42)  

 

休憩系 A

班(40) 

烘焙系 A 

(39) 

烘焙系 B 

(15) 

休憩系 B

班(43) 

應英系

(44) 

5:20-6:10 教室整理繕後及資料整理   

八 
10/26 

(三) 

3:10-3:30 前置準備工作 

第 8 節 

3:30-4:20 

      

 
二技餐管

系(39) 

旅館系 C

班(37) 
   

第 9 節 

4:30-5:20 

      

      

5:20-6:10 教室整理繕後及資料整理 

 
另外

安排

時間 

1. 餐旅所一般班碩一(21) 
2. 餐旅所在職班碩一(6) 
3. 觀光所一般班碩一(21)  
4. 觀光所在職班碩一(2) 
5. 飲創所碩一(29) 
6. 觀餐全英碩一(11) 

備註：1.懇請各新生班級同學依照各班排定之課程準時前往上課地點。 

2.若行程表若有修正時會另行通知各班輔導股長。 
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貳、E-Portfolio 學生學習歷程檔案平台推廣_競賽 

111 年度第十三屆學生學習歷程檔案 

(E-Portfolio)─EP, My style & My way 

製作競賽活動之獎項及獎金如下表： 

個人賽 

獎項 金額 獎狀 備註 

第一名 5,000 元 

各乙幀 

 

第二名 4,000 元 

第三名 3,000 元 

佳作 共 4 名 500 元 

人氣獎 

第一名 1,000 元 人氣獎之得票人次限定

最低票數 50 票之標

準，始納入人氣獎得獎

對象 

第二名 800 元 

第三名 700 元 

人氣幸運

獎 
共 5 名 200 元 

於成績公告後，由承辦

單位摸彩選出參與投票

者 

班級團體賽 

項次 

名次 
舊生組 新生組 備註 

第一名 5,000 元 5,000 元 
各組頒發獎狀

乙張 
第二名 4,000 元 4,000 元 

第三名 3,000 元 3,000 元 

敬請鼓勵學生踴躍參加。 

詳情請逕至學生學習歷程檔案(EP)平台最新消息或競賽專區查閱，或洽本

組諮詢。 
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參、導生餐飲聯誼作業暨 E-Portfolio 平台-系統說明： 

一、 本學期詳細導生餐飲聯誼作業及餐券樣張說明：如附錄 1 

特提醒說明如下: 

(一) 餐券由二家供餐廠商供應餐食：師生餐廳、雲天咖啡。 

(二) 開放申請日期：師生餐廳實際日期將另行公告；雲天咖啡即日起可

使用至 111 年 12 月 24 日止。 

(三) 用餐地點：師生餐廳位於藍帶地下一樓；雲天咖啡請同學需於用餐

日期前三天訂餐。因空間有限，餐點多採外帶並請另覓用餐場所。 

(四) 導生聯誼之申請，比照往例，印出「導生聯誼申請單暨餐券」，請

至「學生學習歷程檔案平台」點選組別後，印出紙本給導師簽名及

日期填寫、人數後，送學務處諮商輔導組(行政大樓二樓)蓋章後，

即可使用。 

(五) 請輔導股長最遲於第 15 週於特別至 EP 平台查閱各組填交紀錄情

形，告知未填寫記錄組長填寫，並提醒導師必需導師系統審核各組

之聯誼紀錄。 

(六) 全校導生聯誼申請，統一至學務處諮輔組（行政大樓二樓）辦理，

服務時間為上午 8:00 至下午 16:30，校內連絡分機號碼 13301。 

二、 班級「導師評量回饋表填答」 

(一) 每學期第 16 至 17 週(111/12/25-112/1/7)由各班（含校外實習班

級）學生於「E-Portfolio 學習歷程檔案系統」線上實施「導師評量

回饋表填答」。此評量結果除協助導師獲得學生的評價與回饋外，亦

作為績優導師遴選標準佔 50%配分之比重。本組將於第 16 週簡訊給

各位輔導股長(亦有紙本宣導說明置於班櫃)，請各位股長務必轉貼至

各班班網。 

(二) 「導師評量回饋表填答」內容，有英文內容。若班上有外籍同學，惠

請協助說明。 

三、 有關 E-Portfolio 學生學習歷程檔案系統推廣-未建置名單 

教育部每年針對學生 E-Portfolio 學習歷程檔案系統之建置率需達

100%，目前本校尚未完成基本建置之同學名單如附錄 2，請協助轉達名

單上之同學個別至本組，本組將針對同學個別說明。 
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肆、學生學習歷程檔案 E-Portfolio 平台系統-簡要操作步驟如附錄 3。 

一、 導生聯誼分組維護（輔導股長） 

二、 導生聯誼記錄填寫（各班組長） 

三、 導師評量回饋表填答（所有學生） 

四、 防疫日誌（所有學生）： 

因應「嚴重特殊傳染性肺炎」全球疫情快速蔓延，若學生需要居家隔離、居

家檢疫管理等管制措施時，敬請同學務必留下個人記錄日記。 

E-Portfolio 學生學習歷程檔案系統，簡稱(EP)   
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【附錄 1】 

111 學年度導生聯誼作業程序說明 

  為增進導生互動，並鼓勵導師主動關心學生學習及生活適應等情形，以凝聚

導生對校園文化之核心價值，本校於校園內提供導生多元化之餐飲，由各班分組

進行導生聯誼活動，以提升導生情誼與氛圍。詳細作業說明如下： 

一、 事先規劃：謹請各班事先規劃當學期的分組進行人數、人員及聯誼地點，

並線上填具『導生聯誼申請單暨餐券』，以利確認餐費使用人數。 

二、 組數及人數：每組應含導師及安排紀錄同學 1 人，大學部每組請安排 7-

12 人、研究所每組 7-12 人，每班組數以 5 組為上限，以利聯誼進行。 

三、 全班消費人次：每學期學生每位以申請乙次為限，導師使用次數以當學期

規劃之組別數為申請次數。(每人餐券額度 65 元) 

四、 申請：由各班輔導股長負責填寫「導生聯誼申請單暨餐券」 

（一） 請至學生學習歷程檔案平台（http://efolio.nkuht.edu.tw）→『導生聯誼

分組維護』按『新增』→分別將全班名單分組→列印紙本（可至學務

處諮輔組列印） 

（二） 於紙本「導生聯誼申請單暨餐券」填入各組預訂之使用日期後→請導

師簽章後→將全班各組（A4 全頁）全部一起送至行政大樓二樓學務

處諮商輔導組檢視後另製影本留存及蓋印聯誼專用戳章後→學生領

取蓋印戳章『正本』之『導生聯誼申請單暨餐券』即可至消費地點消

費。 

（三） 核閱之檢視事項如下： 

1. 必填內容：班級人數、姓名、學號、各組總用餐人數、師長簽核。 

2. 上學期紀錄全班未繳齊者，經費保留至繳齊後核予該學期消費表。 

3. 諮輔組保留導師簽核之正本，另製影本蓋印聯誼專用戳章，有戳章

正本之『導生聯誼申請單暨餐券』交由學生分別進行聯誼。 

4. 提醒聯誼紀錄：務必請各組負責紀錄同學上線登載。 

5. 叮嚀：蓋有戳章正本之『導生聯誼申請單暨餐券』，即視為有價證券

(每人餐券額度 65 元)，遺失恕不補發，請務必妥善保管。 
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五、 消費地點：各組分別持各組之『導生聯誼申請單暨餐券』於期限內至校內

用餐地點師生餐廳、雲天咖啡消費。 

說明：『師生餐廳』實際日期將另行公告；『雲天咖啡』自開學後即可開放

訂餐。 

六、 聯誼期限：每學期自開學日起至第 15 週截止。 

七、 填寫紀錄及期限：各班各組進行聯誼應指派一位紀錄同學於第 16 週前將

談話內容簡要紀錄。 

（一） 請至學生學習歷程檔案平台→『導生聯誼紀錄填寫』按『新增』填入

相關內容後→按『送出審核』 

（二） 請導師於該學期第 17 週前至該平台→『導生聯誼紀錄審核』→按『查

詢』→於明細處按『查看』→審查可後將『審核狀態』→改為『審核

通過』後『儲存』即可。 

（三） 為利於本校校務資料庫等分析資訊查閱及確實紀錄各班聯誼情形，

該學期若有未完成紀錄填寫之『組別』，次學期將『全班』不予補助

聯誼經費，但聯誼及紀錄之過程應照常進行。 

八、 補充事項： 

（一） 『導生聯誼申請單暨餐券』不得兌換現金。謹請各班務必落實聯誼活

動，確實執行實質輔導事項，不可逕將『導生聯誼申請單暨餐券』給

學生自行用餐。 

（二） 『導生聯誼申請單暨餐券』未蓋「導生聯誼專用戳章」者無法消費。 

（三） 各組人數用印後原則上不再異動，以利廠商之人數確認。 

（四） 全校導生聯誼申請統一至學務處諮輔組（行政大樓二樓）辦理，服務

時間為上午 8:00 至下午 16:30，校內連絡分機號碼 13301。 
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【附錄 2】尚未完成初步學習歷程檔案建置之班同學一覽表 

未建置 E-Portfolio 學生學習歷程檔案系統 110-2 學期新生班級名單： 

日間部 56 名 進修推廣部 38 名 

班級 姓名 

四技餐飲管理系二年 A 施○妤 

四技餐飲管理系二年 B 班 張○瑄 

四技餐旅暨會展行銷管理系二年

A 班 

聶○庭 

陳○羽 

張○璞 

觀光研究所二年級 賴○心 

四技旅運管理系二年 A 班 

廖○竣 

陳○宜 

邱○綸 

四技休閒暨遊憩管理系二年 A 班 
陳○婷 

陳○好 

四技休閒暨遊憩管理系二年 B 班 
李○潔 

黃○儒 

飲食文化暨餐飲創新研究所二年

級 

蔡○芳 

盧○嫺 

四技中餐廚藝系二年 A 班 

王○鈿 

林○妮 

○洲 

陳○華 

四技西餐廚藝系二年 A 班 

林○城 

陳○森 

何○賢 

張○恒 

四技烘焙管理系二年 A 班 

顏○哲 

林○霖 

梁○婷 

四技烘焙管理系二年 B 班 
李○媗 

周○懿 

五專餐飲廚藝科二年級 A 班 
蔡○隆 

馮○妡 

班級 姓名 

進四技旅館管理系二年級 A 班 

邱○瑋 

劉○伶 

董○丞 

進二技旅館管理系二年級 A 班 
蔡○婉 

莊○琪 

進二技餐飲管理系二年級 A 班 

劉○勝 

吳○佑 

廖○豪 

陳○林 

李○宇 

黃○潔 

翁○竣 

陳○汝 

簡○宗 

鍾○宣 

曾○蓉 

林○德 

陳○瑄 

蔡○興 

謝○吉 

進四技餐旅暨會展行銷管理系二年

級 A 班 

林○杰 

林○志 

劉○蓁 

黃○蓓 

陳○馨 

葉○呈 

進二技旅運管理系二年級 A 班 

張○耘 

葉○麗 

陳○煜 

蔡○吟 
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四技應用英語系二年 A 班 
廖○珊 

黃○懿 

四技應用日語系二年 A 班 林○伶 

四技國際廚藝學士學位學程二年

級 

曹○揚 

羅○而 

陳○文 

史○輝 

顏○力 

吳○玲 

劉○玲 

吳○培 

白○宇 

林○景 

張○佳 

張○強 

湯○玲 

許○思 

楊○俊 

郭○君 

四技國際觀光學士學位學程二年

級 

莊○瑞 

蔡○輝 

蒲○夏 

鄭○香 

阮○松 

陳○妮 

鄭○鳳 
 

王○恩 

蔡○宣 

方○慶 

林○均 

陳○茹 

張○澤 

進四技航空暨運輸服務管理系二年

級 A 班 
瞿○馳 

進二技航空暨運輸服務管理系二年

級 A 班 
龔○羽 
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【附錄 3】學生學習歷程檔案 E-Portfolio 平台系統操作-簡要操作步驟 
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配偶及伴侶也可

申請相關彈性修

業及輔導服務！ 
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懷孕學生權益及相關資源 

 

校內資源 

心理諮詢、學校及社

會各項福利資源整合  
孕產諮詢  

懷孕受教權維護  

含修業年限延長、請假規定、入學資格

保留、休學之年限不受限 2 年等規定。 

 

懷孕學生特殊服儀申請 

諮商輔導組  健康中心  性平會  生活輔導組 

wish@live.nkuht.edu.tw 

07-8060505 轉 13304 

ns940021@mail.nkuht.edu.

tw 07-8060505 轉 19102-

19103 

gender@live.nkuht.edu.tw 

07-8060505 轉 10122 
07-8060505 轉 13203 

行政大樓 2 樓 第一實習大樓 1 樓 行政大樓 7 樓 秘書室議事研考組 行政大樓 2 樓 

 

mailto:wish@live.nkuht.edu.tw
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校外資源 

未成年懷孕諮詢  勵馨基金會  
未成年懷孕  

服務資源手冊  

http://www.257085.org.tw/ 

0800‐257085 

 

https://www.goh.org.tw/ 

(07)740-8595 周小姐 

週一至週五及雙週六 10:00-17:00 

 

•中止懷孕、出養或自  

行扶養相關訊息 

•各項補助、托育服務 

•衛生醫療資源 

其他補助與資源（詳見各縣市社會局網站） 

婦女福利 

托育福利 

單親及特殊境遇家庭福利 

育有未滿二歲兒童育兒津貼 

單親培力計畫 

學生爸媽就學補助（最高補助至大學畢業）…等 

http://www.257085.org.tw/
https://www.goh.org.tw/
https://socbu.kcg.gov.tw/index.php?prog=1&b_id=3
https://socbu.kcg.gov.tw/index.php?prog=1&b_id=25
https://socbu.kcg.gov.tw/index.php?prog=1&b_id=7
https://gazette2.nat.gov.tw/EG_FileManager/eguploadpub/eg024146/ch08/type2/gov70/num25/Eg.htm
https://www.sfaa.gov.tw/SFAA/Pages/List.aspx?nodeid=768
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「校園性侵害、性騷擾或性霸凌事件」指同一學校或不同學校間所發生的性侵害或

性騷擾事件，其一方為學校校長、教師、職員、工友或學生，他方為學生（在學或

接受進修推廣教育者均屬之）。 

本校「校園性侵害、性騷擾或性霸凌事件」受理窗口為秘書室，分機 10122（通報

窗口為校安中心，07-8034727），接獲通報後將移送本校性別平等教育委員會決定

是否受理，再由「性別平等教育委員會」組成調查小組進行調查工作。 

 

 

•  2 0 1 8 年 9 月 2 6 日  

「 人 體 吐 司  嘴 遞 喉 糖  大 學 迎 新 鹹 濕 」  

•  2 0 1 7 年 9 月 2 0 日  

「 大 學 迎 新 竟 穿 內 褲 闖 關 ， 男 大 生 崩 潰 痛 哭 」  

•  2 0 1 7 年 1 2 月 1 1 日  

「 大 學 驚 傳 情 殺 事 件  將 啟 動 輔 導 機 制 」  

 

 

何謂「校園性侵害、性騷擾或性霸凌」 ? 

大專院校學生缺乏性別平等意識新聞事件  
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陪伴與傾聽其經驗，不懷疑其所說之真偽或責怪當事人，除可視情況報警處理，請

務必於獲知消息 24 小時內通報軍訓室校安中心（07-8034727） 

• 切勿自行調查、調解、或私下散布相關訊息，以免觸法。 

 

 

 

性騷擾的樣貌其實相當多元，不單純只發生在異性之間，可能發生在任何性別的排

列組合，廣義的性騷擾也包含性別歧視，只要是與性或性別相關的言辭或行為，讓

對方覺得不舒服或被羞辱，就可能構成性騷擾，因此在人際間的互動請秉持互相尊

重原則。 

• 若遭遇性平事件要勇敢且及時向性平會提出申訴，性平會將會在完全保密且尊重當

事人意願的狀況下進行中立、詳實且嚴謹的調查 

• 蓄意誣告須負相關法律責任，請同學切勿以身試法。 

 

 

若兩方存有著教學、指導、訓練、評鑑、管理、輔導或提供工作機會的關係時，師

生戀是被禁止的，應主動迴避。 

 

若同學告訴我，  

他受到性侵害、性騷擾或性霸凌怎麼辦？  

如果師長同學的言行讓我覺得被性騷擾？  

師生戀可不可以被允許？  
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你一定要知道的重要資訊 

「學生申訴」是學生可以為自己爭取和維護權益的學生救濟管道 

★「學生申訴」Q&A 

 

Q1：什麼是「學生申訴辦法」？ 

A1：「學生申訴辦法」主要載明學生的救濟管道和流程，並依此辦法成立

「學生申訴評議委員會」，目的在提供學生申訴管道，以維護學生合法權

益。 

 

Q2：如何提出申訴？ 

A2：當您覺得對於學校之懲處、其他措施或決議，認為違法或不當，導致您

權利受損，可於收到相關懲處、措施或決議之次日起至三十日內，填寫申訴

書。 

 

（可於學務處網頁表單下載-諮商輔導組），並檢附相關資料或證據向申評會

提出申訴，本校受理窗口學務處諮輔組。 

 

Q3：當申評會收到申訴書後，後續會如何處理呢？ 

A3：當申評會收到您的申訴書，將於次日起三十日內召開申評會完成評議，

評議決定書經校長核定後，將以書面告知申訴人評議結果。 

 

☆更詳細的申訴規定，請至學務處網站「學務規章」參閱諮輔組「學生申訴

辦法」喔！ 

 

 

 

 

  

學生申訴評議委員會 

學生申訴受理窗口：學務處 

地點：行政大樓二樓學務長室 

電話：07-8060505 轉 13003 
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特教學生資源中心-特教業務 

 

本校於民國 106 年開辦資源教室，是為特殊教育學生所設立的，並聘有

專職輔導老師專責協助特教生業務。目的在維護身心障礙學生接受適性教育

的權利，使其充分發展身心潛能，進而自立並服務社會。 

服務對象： 

以領有「教育部特殊教育學生鑑定及就學輔導會」（以下簡稱鑑輔會）相

關證明者為實施對象。（新生、轉復學生或新領身心障礙證明之學生，在未經

提報鑑輔會進行重新鑑定前，應予適用。） 

若您或班上同學領有身心障礙證明（手冊）或確實因某些生心理限制致使

在學習上有特殊需求之學生，諮輔組特教學生資源中心亦於每學期初協助向教

育部提出鑑定申請以取得特殊教育身分。 

服務項目簡介： 

  具有特教身分之學生可依需求申請以下特教資源 

• 學生助理人員協助服務：學校將提供工讀金給在生活及學習上協助特教生

適應校園生活與學習的同學，相關申請表請至網站下載「學生助理人員協

助服務申請表」。 

• 課業輔導：將視同學的需求，利用課餘時間安排專業的科任老師或碩博士

生提供特教生課業加強服務，相關申請表請至網站下載「課業輔導申請表」。 

• 其他資源：特教獎助學金申請、轉銜服務、個別化支持服務計畫、生活或

學習輔具申請、心理諮商、生活與社會適應及行政支援等。 

• 跨單位資源：學雜費減免、適應體育申請、無障礙環境改善、延長修業年

限等。 

服務資訊： 

    服務地點：行政大樓二樓(A216) 

    服務時間：週一至週五 8 時 40 分～17 時 40 分。（其他時間彈性預約） 

    服務網址：http://bit.ly/高餐特教 

    分機電話：07-8060505 轉 13305 

    e-mail：askycat@mail.nkuht.edu.tw 

 

mailto:askycat@mail.nkuht.edu.tw
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你的關心‧改變他的世界 
回想一下…身為新生的你，第一天到高餐時心情如何呢？ 

 

✓ 哪些同學需要特別多一些的關心？ 

☆大一和五專部的學弟學妹   ☆經常獨來獨往的獨行俠 

☆經常面露憂愁或憤怒       ☆經常對學校的規定有很多抱怨 

☆經常違反宿舍規定         ☆經常有不合乎常理的行為 

 發現以上同學該怎麼辦呢？ 
    ☆【一問】 

 找機會私下關心，藉由一些問句做簡單的評估，您可以詢問同學：「來學校生活適應嗎？」、

「住宿舍習慣嗎？」、「你還好嗎？有沒有什麼是我可以幫上忙的？」 

    ☆【二應】 

 談話過程中，一個提問後，即讓對方述說，並試著關心感受(心情)，聽完對方的述說，可簡

短的同理回應，再問進一步的問句。不急著一下子就將所有疑問拋出來，這樣反而會讓對方

感到壓力，而不敢繼續說下去。 

 在您第一次關心同學時，對方可能不會有太多談話，這是正常的，因為對方對您還不熟悉，

此時，可以讓對方知道您對他的關心，並且表達若他需要協助時可以找您；過幾天後，您可

以再次主動關心對方。 

   ☆【三轉介】 

 若您無法協助同學，則告知宿舍輔導老師，讓師長知道同學的狀況，並且鼓勵同學或經同學

的同意，陪他到諮商輔導組找心理師聊一聊。 

 請教諮輔組的心理師。 

 

 哪些同學可能需要轉介諮商輔導組？ 

 無法從失落事件中（親友死亡、分手劈腿）恢復，自理生活事務的能力明顯降低。 

 發現同學情緒低落或起伏很大，且開始對於生活課業造成影響。 

 沒來由的退縮、恐懼、焦慮，或程度多過於其他人。 

 出現覺得自己沒有價值的想法，且內心充滿罪惡感或愧疚感時；持續兩週以上感到莫名的情

緒低落、焦慮、煩躁、食慾不振等。 

 從原本的低落狀態，轉為無故交代身邊事情、分送心愛的東西、道別或道歉等等。 

 透露傷害自己或傷害別人的想法、購買危險物品（如刀、繩、炭、藥品）；或出現具體的傷

害行為。 
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 【功課好重，宿舍要處理的事情又多，很多事情都擠在一起，時間不夠

用了，壓力好大，該怎麼辦？】 

 主動尋求協助－向宿舍幹部、同儕或宿輔老師反應，請他們協助 

 檢視自己的時間安排，維持照顧自己、課業、工作、親友間的平衡 

 把要完成的事情拆解、列成細項清單，一次只做一件事 

 養成每天檢視自己內心狀態的習慣，寫、畫日記或週記有助於紓解壓力 

 可以自我要求，但不要批評自己。接納自己的優點及不完美 

 心情不好時，先接納自己正常的負面情緒，再練習正面思考方式 

 休息也是您的工作之一，記得停下腳步，撥空給自己放鬆 

 維持規律的生活作息，好好的吃，好好的睡 

 培養運動習慣及腹式呼吸 

 找諮輔組的老師聊一聊 

 

 校內可以找… 

 宿輔老師 

 諮商輔導組（行政大樓二樓，分機 13300-13306） 

 軍訓室（行政大樓二樓，分機 13600-13604） 

 校安中心（24hr 緊急聯繫電話 07-8034727） 

 

 校外可以找… 

 張老師 1980 當面晤談、電話輔導、信件輔導 

 生命線 24 小時專線 1995 

 衛福部 24hr 安心專線：1925 

 

 

 

 

 

您一句溫暖入心的關懷 

如同黑暗中的一束微光 

讓低潮的人願意相信困境另有出口 
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重要活動訊息~大學部/五專新生必看！ 
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重要活動訊息~大學部/五專新生必看！ 
 

 

Hi！新生 您好： 

    歡迎您成為高雄餐旅大學的一份子，開學一陣子了，學校的生活還習慣嗎？學務處諮輔

組希望能幫助你了解自己的情緒狀態，特別安排一趟自我照顧之旅【心情溫度計－新生心理

健康量表評估】測驗活動，讓你更快適應學校生活，成為快樂的高餐新鮮人。   

 請務必記得自己班上的測驗時間/地點，本年度使用線上測驗，請攜帶手機、筆電或可

上網之器材準時出席喔!! 

 為了彼此的健康，請配戴口罩並配合消毒！ 

 本活動若因疫情變化而有所變動，將調整為原時段遠距線上方式進行，相關訊息依實

際通知為準。 

 

★111學年度第 1 學期新生心理健康量表實施時程表★ 

日期 節次 地點 班級 

10/19(三)15:30-16:20 8 第二實習一樓-綜合會議室 日四技餐管系(A 班、B 班)、日二技餐管系 

10/19(三)16:30-17:20 9 第二實習一樓-綜合會議室 日四技旅館系(A 班、B 班、C 班) 

10/19(三)15:30-16:20 8 行政五樓簡報室 五專廚藝科、進二技旅館系 

10/19(三)16:30-17:20 9 行政五樓簡報室 進四技航運系、進二技航運系 

10/19(三)15:30-16:20 8 勤樸樓自修室 進四技餐管系(A 班、B 班)  

10/19(三)16:30-17:20 9 勤樸樓自修室 
進四技旅運系、進二技旅運系 

進二技餐管系、進四技行銷系 

10/26(三)15:30-16:20 8 第二實習一樓-綜合會議室  應英系、國際觀光、國際廚藝 

10/26(三)16:30-17:20 9 第二實習一樓-綜合會議室 日四技行銷系、應日系、進四技旅館系 

10/26(三)15:30-16:20 8 行政六樓國際會議廳 中廚系(A 班)、 烘焙系(A 班、B 班) 

10/26(三)16:30-17:20 9 行政六樓國際會議廳 西廚系(A 班、B 班)、中廚系(B 班) 

10/26(三)15:30-16:20 8 行政五樓簡報室 休憩系(A 班、B 班) 

10/26(三)16:30-17:20 9 行政五樓簡報室 日四技航運系、日四技旅運系 

10/20-10/28 

12:20-13:10 
 

視申請需求，另行聯繫，

以安排時間/地點 
境外生場次-以印尼文施測 

<備註> 

1. 若有境外生欲報名<境外生場次-印尼文>，請逕向輔導股長登記報名，由輔導股長於 10/13前將報名名

單繳予諮輔組。 

2. 研究所採自行申請制，若有需要施測的班級請向諮輔組申請。 

 

111.08.30更新 
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111 學年度第 1 學期新生心理健康量表實施 

境外生場次報名回條 

 

請輔導股長於 10/13 前將報名名單繳回諮輔組 

 

參加「境外生場次—印尼文施測」名單 

 

◎施測時間:10/20(四)-10/27(四)中午 12:20-13:10 

◎視申請需求，另行聯繫以安排時間/地點     

◎請輔導股長於 10/13 (四)前將此名單繳交至行政大樓二樓諮輔組 

 
班級 姓名 學號 電話 國籍 

可施測日期 

（請多選，以便安排） 

1      

□10/20(四) □10/24(一) 

□10/25(二) □10/27(四) 

□需再另約時段 

2      

□10/20(四) □10/24(一) 

□10/25(二) □10/27(四) 

□需再另約時段 

3      

□10/20(四) □10/24(一) 

□10/25(二) □10/27(四) 

□需再另約時段 

4      

□10/20(四) □10/24(一) 

□10/25(二) □10/27(四) 

□需再另約時段 

5      

□10/20(四) □10/24(一) 

□10/25(二) □10/27(四) 

□需再另約時段 

6      

□10/20(四) □10/24(一) 

□10/25(二) □10/27(四) 

□需再另約時段 

7      

□10/20(四) □10/24(一) 

□10/25(二) □10/27(四) 

□需再另約時段 

8      

□10/20(四) □10/24(一) 

□10/25(二) □10/27(四) 

□需再另約時段 

◎此表格若不夠寫，可寫在背面或另找紙張，若有疑問請洽諮輔組(分機 13306)◎ 
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