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智者的話

雞蛋，從外打破是食物，從內打破是生命。

人生亦如是，從外打破是壓力，從內打破是成長。

如果你等待別人從外打破你，那麼你註定成為別人的食物；

如果能讓自己從內打破，那麼你會發現自己的成長相當於一種重生！
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活動報導

1.112年1月1日後加班補休將自114年1月1日陸續屆期，提醒同仁妥為規劃。

2.善用114年（西元2025年）政府行政機關辦公日曆表預為安排明年度業務

3.工作忙碌，身體要顧！您健康檢查了嗎？健康檢查補助報你知！

4.113學年度第1學期子女教育補助費請依服務機關或學校人事單位規定期限內提出申請。

1.員工親子活動，響應市府「新永續，出發！」

2.「辦公室人因工程改善」健康專題演講

3.高階主管「創新團隊力、永續新治理」共識營

4.員工康樂運動會要來啦!

5.人際敏感度覺察研習班  

6.魚骨圖與心智圖工具應用技巧研習班   

7.政策傳達與民主價值研習班

8.懶人包圖像敘事力工作坊  
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嘉市專欄

活動報導

EAP

識詐宣導

1.《2024嘉義市購物節》好禮大放送！

2. 113年嘉義市桃城好健康-88節系列活動講座報名中。

3. 113年桃城女子健康促進系列活動報名中。

4. 申辦電子稅單就有機會獲得超商電子禮券，免擔心稅單遺失，好處多多。

5. 智能櫃員機「稅務資料e即發」抽獎活動。

1.打詐四法經立法院三讀通過。

2.假冒名人、財經專家投資詐騙太多!

1.淹水救助-災後復原嘉義市政府加碼補助！

2.心理健康-衛生福利部「青壯世代心理健康支持方案」。

3.心理健康-颱風天待在家心情不好怎排解？專家提ABC策略正視負面情緒

4.福利措施-特約商店、特約托育機構名冊。

5.工作能力-國家發展委員會與ICRT合作，「雙語資源網」時事英文任你學~

法規宣導

1.颱風來了!停止上班上課篇。

2.兼職地雷別誤踩，定期具結就安心。



溫馨提醒 TOP

1.112年1月1日後加班補休將自114年1月1日陸續屆期，
提醒同仁及早規劃休假；累積加班時數而未補休，或
有將屆期之情形者，服務單位應視業務需要積極與當
事人協調給予補休假。

2.善用114年(2025年)政府行政機關辦公日曆表預為安排



本年度核定符合公教健康檢查之同仁，得請公假1日至公立醫院或全

民健保特約醫院健檢(補助費用額度4500元)，為維護同仁健康與

自身權益，爰請尚未前往健檢的同仁，儘速完成受檢並檢據核銷。

經核定每2年補助1次人員如未於年度內前往受檢並檢據核銷者，該

年度視同放棄，次年度亦不得排入受檢名冊。

▲提醒:因疾病診療所衍生之檢查費用，不屬補助範圍不得核銷。

溫馨提醒 TOP

3.工作忙碌，身體要顧！
   您健康檢查了嗎？健康檢查補助報你知!

▲另未滿40歲公教人員可自費參加健康檢查，每2年一次，可申
請公假1日前往健檢，但健檢人員須檢附相關證明(例如:健檢收據
影本)。



(1)夫妻雙方同為公教人員，僅可由一方申領，不可以重領。
(2)子女初次申領或首次於機關學校申請者請繳驗戶口名簿影本以
確認親子關係。
(3)申請國中及國小子女教育補助費：填具申請表即可（國中、國
小無須繳驗收費單據）。
(4)配合教育部實施「拉近公私立學校學雜費差距及其配套措施方
案」，與子女教育補助不重複請領原則，爰除繳驗收費單據明細外
(繳交影本者應敘明「與正本相符」及簽名)，應依下表子女教育
程度不同相關注意事項如下：

溫馨提醒 TOP

4.113學年度第1學期子女教育補助費請依服務機關
或學校人事單位規定期限內提出申請。

子女教育程度 申請注意事項

國立大學 未因經濟弱勢受補助，得依規定申請。

私立大專校院(含
學士班、進修班)

五專後二年

二專

註冊繳費單上仍有「行政院學雜費減免」文字，
應請學校更換註冊繳費單，或將是項補助繳回學
校後，始得申請子女教育補助。(擇一申請)

由助學系統提供學校前一學期部會同性質助學金
之舊生發放名單，供學校徵詢學生新學期之請領
意願，據以製發註冊繳費單。

高中高職
落實高中高職全面免學費，故不得再申請子女教
育補助費。
(重讀及透過私立學校獨立招生管道入學就讀者除外)



TOP活動報導

1.員工親子活動，響應市府「新永續，出發！」

為增進員工親子情感，響應市府「新永續，出發！」政策，

1 1 3年員工親子活動訂於 1 1 3年8月2日（星期五）下午在福樟良

材木創工坊辦理，讓小朋友透過親近木材，學習體驗木材美感

教育，活動秉持資源零廢棄的精神，提供親子D I Y木製筆記本~

為打造健康及人才永續的新職場，並透過預防與健康管理，建構具

有韌性共創永續的城市，訂於113年8月9日下午1時30分至4時於市

府8樓會議室辦理「113年度辦公室人因工程改善」健康專題演講，

特洽本市翔宇物理治療所物理治療師兼所長朱世瑋就辦公室常見健

康問題，主講「向痠痛SAY NO-辦公室保脊動起來」，以提升同仁

健康力，降低辦公室人因危害。

2.「辦公室人因工程改善」健康專題演講



課程主題 特聘講師

DEI：全球領導
人的新課題

天下學習事業群總經理
劉鳳珍

創新領導變革 國立陽明交通大學教授
龔書章

解鎖媒體，發掘
神隊友的力量

遠見雜誌智庫總編輯
李建興

TOP活動報導

為提升本府高階主管團隊共識，打造多元、公平、共融  (DEI)之
永續城市，於113年8月14日於市府8樓會議室辦理113年度高階主
管「創新團隊力、永續新治理」共識營。

3.高階主管「創新團隊力、永續新治理」共識營

4.員工康樂運動會要來啦!

為倡導員工正當娛樂，加強聯誼，並發揮團隊精神，市府訂於113

年8月17日(星期六)上午8時至12時10分，於嘉義市港坪運動公園

體育館，舉辦嘉義市各機關113年員工康樂運動會，請同仁踴躍報

名參加，當日預計8時舉行開幕。



5.人際敏感度覺察研習班

為提升同仁問題定義、分析及解決能力，運用問題辨識及分解工

具-魚骨圖與心智圖，以圖解思維及邏輯推敲，113年8月27日於

市府8樓會議室辦理「魚骨圖與心智圖工具應用技巧研習班」。

TOP活動報導

113年8月26日臺灣中油訓練所敬業樓402分組討論教室辦理「人

際敏感度覺察研習班」。

6.魚骨圖與心智圖工具應用技巧研習班

113年8月28日長青園1樓演藝廳辦理「政策傳達與民主價值研習班」

(報名中)。

7.政策傳達與民主價值研習班

113年8月29日西區區公所4樓禮堂、113年9月2日西市場電腦教室

辦理「懶人包圖像敘事力工作坊」(報名中)。

8.懶人包圖像敘事力工作坊



TOP法規宣導

1.颱風來了!停止上班上課篇
▲人員以停班課登記，不列入任何假別計算。
▲機關學校停班停課期間，如因業務需要經指派出勤者，得以加班處理。
▲離島(本島)地區公教員工因公或非因公赴臺(離島），於假期當日或隔日
因天候等非人為因素無法返回，均得以天然災害停班課處理。
▲公教員工自行決定停班課者，機關學校首長得在15日範圍內視實際需要
給予當事人停班課登記。
▲高中以下學校停課時，公教員工有就讀高中以下學校身心障礙子女
或國中以下子女乏人照顧，本人或配偶得有一人由服務機關學校核實
給予停班。



TOP法規宣導



TOP法規宣導



2.兼職地雷別誤踩
TOP法規宣導

點頁面
看完整版資料

圖片出處：嘉義市政府及Canva

https://icmp-ws.chiayi.gov.tw/Download.ashx?u=LzAwMS9VcGxvYWQvNDAyL3JlbGZpbGUvOTA3Ni84MDk4MTUvMTQzMTMzMjAtYWYwNC00YjIyLWEyN2EtZmMyZWY3ZmIwZDI3LnBkZg%3d%3d&n=QOWFvOiBt%2bW4uOimi%2baFi%2baooyDntpPllYbnpoHmraIg5YW86IG36KGM5LiN6KGMLnBkZg%3d%3d&icon=.pdf


2.定期具結就安心
TOP法規宣導

依人事單位作業期程，至公務人員個人資料服務網(MyData)進
行「公務員經營商業及兼職情形調查表」線上填寫及具結服務。



快來參加《2024嘉義市購物節》！這段期間，同仁不僅能享受
超值的消費優惠，促進在地經濟，還有機會抽中豐富大獎！無論
您是購物愛好者，還是想要探索嘉義之美，這都是一個不能錯過
的盛事！

嘉市專欄 TOP

1.《2024嘉義市購物節》好禮大放送！

活動訊息：https://www.facebook.com/Chiayishoppingfestival/

https://www.facebook.com/Chiayishoppingfestival/


嘉市專欄 TOP

2.113年嘉義市桃城好健康-88節系列活動講座報名中

3. 113年嘉義市桃城好健康-88節系列活動講座報名中

報名網址：https://portaly.cc/cichb_health

報名網址：https://portaly.cc/Cichb535

https://portaly.cc/cichb_health
https://portaly.cc/Cichb535


嘉市專欄 TOP

4.申辦電子稅單就有機會獲得超商電子禮券，免擔
心稅單遺失，好處多多。

5.智能櫃員機「稅務資料e即發」抽獎活動。

活動期間：即日起至113年11月30日止。
活動訊息：https://reurl.cc/54yqyG

活動期間：113年7月2日起至113年12月31日止。
活動訊息：https://gov.tw/uvA

https://reurl.cc/54yqyG
https://gov.tw/uvA


TOP識詐宣導

全面查緝詐欺犯罪，落實罪贓返還，完善被害保護。
1.打詐四法經立法院三讀通過

2.假冒名人、財經專家投資詐騙太多!

不輕信來歷不明的名人影片或通話。
謹慎對待網路社群上的投資廣告。
如有疑問，請先撥打165查證。



EAP TOP

1.淹水救助-災後復原嘉義市政府加碼補助！



▲為促進青壯世代心理健康，協助其調適心理壓力與負面情緒，
該方案自113年8月1日至114年12月31日，補助15-45歲有心理諮
商需求者，每人3次心理諮商費用(限個別諮商)。
▲使用條件：年滿15歲至45歲有心理諮商需求者，只要攜帶身分
證明文件，皆可使用該方案。
▲本方案補助3次心理諮商費，不含掛號費等其他行政規費，建議
於預約時，先向機構確認須另支付之其他項目費用及金額。 
▲使用方式：
(1)查詢：該方案合作機構。(本市已有8家心理諮商合作機構加入)
（詳細內容請點擊網址：https://sps.mohw.gov.tw/mhs）。
(2)預約：聯繫合作機構，預約使用服務。
(3)準備：攜帶身分證明文件以供查驗。
(4)諮商：至合作機構接受諮商。

EAP TOP

2.心理健康-衛生福利部「青壯世代心理健康支持方案」

https://sps.mohw.gov.tw/mhs


長期以來華人較不被允許也不鼓勵面對負面情緒，所以面對情緒都
是習慣性地採取壓抑或不予理會，因此讓許多人不知道該如何面對
負面情緒。

情緒是警報器 過度累積恐傷害身心
諮商心理師陳舒儀表示，認識情緒就要先破除習慣性壓抑或逃避負
面情緒。其實情緒沒有對錯之分，而是與生俱來，具有保護與生存
的功能。從演化的觀點來說，當你會害怕，才得以避開危險。例
如：看到火會小心，是因為害怕受傷，若不懂得恐懼，即使被火灼
傷也不會跑。因此，應該正面看待負面情緒，了解情緒是警報器，
自我提醒「有些事不對勁」，若硬把警報器關掉，長時間積累恐出
現更大的身心折磨。

別花太多力氣找負面情緒
在處理情緒之前，有二個重要的觀念：
一、情緒是「逐漸」改善，而不是瞬間變好：要給自己一些時間來
消化及改善情緒，若預期「趕快心情變好」，往往給自己的壓力更
大，反而易出現挫折感。
二、請把焦點放在照顧情緒，不要執著在心情不好的原因：遇到心
情不好，我們常會想「為什麼」心情不好？到底出了什麼問題或有
什麼事情讓自己心情不好呢？彷彿找到原因後就有解了。但往往知
道問題點，心情依舊不好，或者短時間內根本找不出根源。所以，
不要太花力氣找原因，應該把精神心力放在「照顧情緒」上。

緩解負面情緒 專家建議ABC策略
該怎麼照顧不好的心情呢？心理師提出以下幾個原則與作法：

EAP

3.颱風天待在家心情不好怎排解？專家提ABC策略正視
負面情緒



一、讓身體動起來（Action）
1.身心息息相關，若想調適情緒，可以透過生理機制來達到心理放
鬆。很多研究已經證實運動會讓大腦產生多巴胺、血清素、正腎上
腺素，這些神經傳導物質能改善情緒、穩定情緒，提升自尊心、增
加幸福感，讓心情感到愉悅。
2.運動的形式很多，可以做你喜歡的，例如：打球、跑步、太極
拳、瑜珈、氣功等，若沒有特別想做的運動，可以嘗試散步快走或
呼吸運動（深呼吸、腹式呼吸），近來從日本紅到台灣的「超慢跑」
也很不錯。
二、讓腦袋休息（Break）
1.有時腦袋不斷想著問題，反而會影響睡眠品質。心情不好時，不
妨試著讓腦袋休息放空，若無法讓腦袋停下來，試試轉移注意力，
刻意讓腦袋投入、專注在有興趣及喜歡的活動上，如：看輕鬆的影
片、隨著悅耳音樂哼唱、閱讀小說漫畫、看展覽等，來轉換腦袋、
放鬆心情。
2.常遇到人詢問「跑步或散步時仍思緒混亂，想著心煩的事，腦袋
停不下來，怎麼辦？」建議可以練習專注在當下，例如：觀察自己
的呼吸、步伐、或觀察周遭的環境，如看看天空、樹或感受一下風
的吹拂。
三、找「對」的人求助、訴說（Call for help）
1.也許不是每位家人及親朋好友都適合談心，有時對方過度的幫忙
與建議，反而會讓自己更挫折沮喪。建議找可信任、可理解的對象
來傾訴，宣洩心中想說的話，從中獲得支持來紓解低落心情。
2.若身邊沒有可以傾訴的對象，也可尋求專業人員的協助，例如安
心專線 （1925）、生命線（1995）、張老師輔導專線（1980）。
陳舒儀心理師呼籲，一旦心情不好而出現食慾變化、睡眠品質不好
或情緒困擾長達二週以上，建議求助身心科、家醫科醫生或心理師
的專業協助，避免長期落入負面情緒引發身心健康危機。

EAP TOP

(資料來源：PChome新聞，常春月刊／編輯部整理、文章授權提供／健康醫療網)
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4.福利措施-特約商店、特約托育機構名冊
快來看！本府特約商店及特約托育機構持續增加中...

5.工作能力-國家發展委員會與ICRT合作，「雙語資源
網」時事英文任你學~
國家發展委員會與ICRT合作，製作時事英文數位學習內容，已置
於該會雙語資源網（網址：https://bilingual.ndc.gov.tw/）
「時事脈動」項下，鼓勵同仁逕行下載運用，以強化公務人員英
語力及核心職能。

https://bilingual.ndc.gov.tw/


嘉義市政府員工協助方案～心理諮詢服務
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                                           嘉義市政府人事處關心您

發行單位：嘉義市政府人事處
編輯群：處長楊景丞、副處長徐嬿玲、人事處暨所屬
               人事機構推動人事服務暨員工協助方案工作圈
嘉義市政府人事處官網：https://personnel.chiayi.gov.tw/Default.aspx
電話：(05)2254321#717、718、719
EAP專線：(05)2770482#271、274
EAP信箱：s150201@cyc.tw

本府人事處   
05-2254321
轉717。

嘉義大學家庭與社區諮商中心
家諮中心專線05-2732439

張老師基金會嘉義中心：
05-2770482轉271、274
或1980(依舊幫你)

本府衛生局社區
心理衛生中心
05-2255155

嘉義基督教醫院好消息協談中心
05-2765041轉8585。

學校教職人員，含行政人員、代理教師適用

衛生福利部 
安心專線1925

(依舊愛我)

生命線：1995
05-2349595

男性關懷專線：
0800-013-999

本報以Canva製作,圖片出自Canva

EAP

https://personnel.chiayi.gov.tw/Default.aspx

