
SPRING 2015 NEWSLETTER 
Spring Semester          Summer Sessions 

March 27: Last day to withdraw from a class   May 26—June 25:        Summer Session I  

April 27:    Last day to withdraw from the term  June 29—July 30:         Summer Session II 

May 4:      Last day of classes      August 3—August 20: Summer Session III 

May 5‐7:   Final Exams 

April 24: M.A. in CommunicaƟon Studies kick‐off recepƟon, Sheraton Society Hill, 

    6:30—8:00PM 

May 12:    WCU Philly InformaƟon Session 5:30‐7:00PM  Tell your friends!!! 

Coming to WCU Philly  

Fall 2015... 

The RN‐BSN is specially designed for licensed Registered Nurses to earn a Bachelor of Science in 

Nursing degree. You must currently be a licensed Registered Nurse (or near graduaƟon for an ADN 

program) to enroll in this program. The BSN program is accredited by the Commission on Collegiate 

Nursing EducaƟon (CCNE) through 2019.  
The BSN in Philadelphia is designed for students that have completed the majority of their general 

educaƟon credits and are looking to complete the undergraduate nursing degree. Students need 120 

credits to graduate with a BSN degree, 30 credits must be taken at WCU; 22 of these credits are re‐

quired WCU nursing credits. Courses will be offered in evening, one night a week to accommodate 

the RN populaƟon.  
 

The Masters in CommunicaƟon Studies will improve your communicaƟon skills and make 

you a more effecƟve leader. This degree gives individuals the ability to take credits In relat‐

ed fields, such as business or markeƟng.  Many of our graduates have launched new ca‐

reers, advanced professionally in their organizaƟons, and gone on to complete Ph.D. pro‐

grams to teach at top universiƟes. 

Our graduates leave with solid experience and skills in: 

 Leadership 

 Persuasive CommunicaƟon 

 Business CommunicaƟon      Complete 36 credits in 24 months! 

 Public RelaƟons 

 Public Speaking 

 

RN-BSN 
 

M.A.  
Communication 

Studies 

QuesƟons or comments about something in this newsleƩer?  Would you like to  

contribute?  Contact Philly Program Counselor, Marcie Cohen, at mcohen@wcupa.edu 



Spotlight on…       LGBTQA Services 
LocaƟon: 233 Sykes Student Union — Main Campus            Phone Number: (610) 436‐3147      

Website:  hƩp://www.wcupa.edu/_SERVICES/stu.lgb/  

What they do: 

 LGBTQA Advocacy CommiƩee—comprised of students, staff, faculty, and administrators to dis‐

cuss campus climate issues 

 Ally Program—trains faculty, staff, and students to be allies of the LGBTQA campus community 

 Safe Space and Support ‐ Creates a safe space for students to discuss issues related to sexual 

orientaƟon, sexuality, and gender idenƟty. 

 “Speak‐Outs” ‐ Members of the LGBTQA and Ally Program speak to campus groups and classes 

to raise awareness and sensiƟvity to LGBTQA issues. 

 Other Resources/Services: 

    LGBTQA Student OrganizaƟon  Trans Resources 

    Community Outreach                Scholarships and Awards 

   

Shout-Outs 
“I'd like to shout out Megan Tompkins Kinney for bringing a huge pile of 

coats to hand out to the homeless today when we went to  

volunteer for the meal distribuƟon!  She is awesome!! “ 

‐ Victoria Moore (BSW) 

CongratulaƟons to  Erin Allhiser and Lara Estomin on the birth of their 

beauƟful babies! 

**We need more shout‐outs!  Want to congratulate a classmate on a milestone or job 

well done?  Want to thank a classmate, faculty, or staff member?  Send your shout‐outs 

to mcohen@wcupa.edu! ** 

QuesƟons or comments about something in this newsleƩer?  Would you like to contribute?  Contact 

Philly Program Counselor, Marcie Cohen, at mcohen@wcupa.edu 

Enhance your  

financial literacy 
with... 

Create an account at  

hƩp://www.wcupa.edu/_services/fin_aid/

lifeskills.aspx 

Complete lessons on: 

 Student loans 

 Managing credit 

 Personal Finance 

 Academic planning/Ɵme 

management 

Check 
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Balance and Mindfulness  

By KrisƟn Shelesky, Ph.D., Licensed Psychologist  

at the WCU Philly site 

In recogniƟon of the various roles that West Chester University students manage on a daily 
basis (I’m always impressed), balance is one of the keys to your personal and professional success. 
Since resuming classes and assignments aŌer spring break, the Ɵming is right to try to maintain a por‐
Ɵon of the relaxaƟon that you may have experienced during your break. Even if you didn’t experience 
much relief from stress over the break, considering ways to enhance the balance of your mulƟple 
roles can serve you well beyond the rest of this semester.  

IncorporaƟng mindfulness into your life is one strategy to accomplish balance. Mindfulness 
is the process of culƟvaƟng moment to moment awareness and intenƟon in all that you do without 
necessarily trying to change or alter what you do. Mindfulness pracƟce is without judgment or eval‐
uaƟon, and rather is noƟcing your internal world to promote your health and well‐being. Research 
supports substanƟal physical and emoƟonal benefits of mindfulness, including in promoƟng a beƩer 
work‐life balance (e.g., Michel, Bosch, & Rexroth, 2014). By being mindful in your daily life, you can 
determine how best to balance your life. For example, based on your internal state, you can mindfully 
discern what you need most in each moment, whether it be to finish your paper or spend Ɵme with 
loved ones. 

Mindfulness can be pracƟced in a myriad of ways, both informally and formally. To pracƟce mindful‐
ness informally, people pay aƩenƟon to their daily acƟviƟes and internal states moment by mo‐
ment. One way to informally pracƟce mindfulness would be to pay aƩenƟon to your experiences mo‐
ment by moment in your daily tasks. You might pick one task today, such as driving, and focus on the 
sensaƟons, thoughts, and feelings you experience when driving. You might noƟce mindfulness may 
help you to be a beƩer, more focused driver, in this example. Mindfulness can be pracƟced more 
formally via meditaƟon. One of the most pracƟced and accessible ways to begin meditaƟon pracƟce 
is by paying aƩenƟon to your breath without judging or changing your breath for a few minutes each 
day. Body scan meditaƟons are parƟcularly helpful for those who may noƟce they are holding stress 
in their bodies. Lovingkindness meditaƟons allow people to access loving and kind feelings towards 
themselves, others, and the world around them. (There are many great online resources for guided 
meditaƟons‐here are just a couple of links: hƩp://www.freemindfulness.org/; hƩp://marc.ucla.edu/
body.cfm?id=22 ). 

I wish you the best in your mindfulness pracƟce and in your home‐work‐school‐life balance. Counsel‐
ing services are available on Thursdays from 11am‐2pm and 3pm‐6pm while classes are in session. 
Please contact our staff support person, Ms. Keeya Faison, at 267‐386‐3026 or kfaison@passhe.edu 
to schedule an appointment. 

A few mindfulness references: 

Kabat‐Zinn, J. (2005). Coming to our senses: Healing ourselves and the world through                                            
mindfulness. New York: Hyperion. 

Michel, A., Bosch, C., & Rexroth, M. (2014). Mindfulness as a cogniƟve‐emoƟonal segmentaƟon strat‐
egy: An intervenƟon promoƟng work‐life balance. Journal of OccupaƟonal and OrganizaƟonal 
Psychology, 87, 733‐754. 

Stahl, B., & Goldstein, E. (2010).  A Mindfulness‐Based Stress ReducƟon Workbook. Oakland: New Har‐
binger PublicaƟons, Inc. 

QuesƟons or comments about something in this newsleƩer?  Would you like to  

contribute?  Contact Philly Program Counselor, Marcie Cohen, at mcohen@wcupa.edu 

http://www.freemindfulness.org/�
http://marc.ucla.edu/body.cfm?id=22�
http://marc.ucla.edu/body.cfm?id=22�
http://marc.ucla.edu/body.cfm?id=22�
http://marc.ucla.edu/body.cfm?id=22�
mailto:kfaison@passhe.edu�


<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


