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習慣不會限制自由，而是創造了自由

無法掌握習慣的人往往擁有最少的自由

詹姆斯·克萊爾(James Clear)(2019)《原子習慣》

1.員工協助方案系列講座
   「上醫醫未病X生活習慣好 健康沒煩惱」健康講座
   名人講座系列「馬克快樂工作學-九條命不如九種心」
   名人講座系列「用最好的自己，去迎接最好的幸福」
2.基層主管儲備培訓班
3.「寫一手好字 硬筆楷書之美」工作坊

1.40歲以上公教健康檢查補助尚未受檢者，請儘速安排受檢
2.為維護同仁赴陸人身安全，赴大陸地區(含過境轉機)，
   應依規定事先申請

活動預告

1.名人講座系列「爸媽，其實我並不開心...」
2.戲說「你好·我是誰」~談失智症關懷



市府專欄

識詐宣導

EAP資訊

法規宣導

1.公務員經營商業及兼職情形調查表 Q&A
2.公教人員保險之保險費率自114年1月1日起依精算結果調整

1.「KANO～1931，邁向甲子園的2000公里～」嘉義公演
2.環境永續-打造世代宜居的淨零減碳城

1.詐騙集團假冒銀行人員
2.【打詐嘉市隊】高獲利必定伴隨高風險!

1.生活理財面
2.「心快活心理健康學習平台」學習照顧自己的心理健康
  【幸福專欄】「增能」如此？淺談職業生涯中的自我效能感
3.心理健康促進-「青壯世代心理健康支持方案」
4.「SMILE」心理健康宣導

3.113年度嘉義市政府暨所屬機關學校健康諮詢-第5、6場次
4.113年度「政策傳達與民主價值研習班」
   「因應超高齡社會對策專題」
   「創生社群陪伴與營造實務解析」

活動預告



赴陸交流，「事前」必須洽請「雙方的邀請或主辦單位」，要求
陸方主管機關明確承諾，確保在大陸出入境不被無理留置，以
及參訪期間人身自由與安全不遭到不明原因迫害。
全程維持集體行動，團進團出。遇到突發情況，同團人員應互
相協助。
出發前，應注意手機、個人電腦等隨身用品，是否存有可能構
成陸方相關機關搜查或沒收，甚至入罪內容。
陸委會製作「國人赴陸風險實際案例」懶人包，請有需要同仁
上網查閱。

溫馨提醒 TOP

1.40歲以上公教健康檢查補助人員
尚未受檢者，請儘速安排受檢。

2.為維護同仁赴陸人身安全，赴大陸地區(含過境轉
    機)，應依規定事先申請，經核准始得前往。

(113年度優惠健康檢查方案請點擊連結)

嘉義市政府暨所屬機關學校公教人員健康檢查處理原則

審慎評估赴陸 可能風險
若確實有赴陸需求，出發前請先於大陸委員會
官網「國人赴陸港澳動態登錄系統」登錄聯絡
資訊。                                                            
                                                                    立即掃描→

遇到緊急事件時，政府才可即時提供協助!
海基會緊急服務專線:(886)2-2533-9995
                                                        

陸委會官網所列提醒與建議如下：

https://www.mac.gov.tw/News_Photo_Content.aspx?n=0EFF04F30411FA70&sms=A0DAEE0A96028AA2&s=C6B67B76CC562451
https://personnel.chiayi.gov.tw/cl.aspx?n=10740
https://personnel.chiayi.gov.tw/cp.aspx?n=164
https://www.mac.gov.tw/cp.aspx?n=015A70099E11C8A8


活動報導 TOP

1、員工協助方案系列講座

9月10日-「上醫醫未病X生活習慣好 健康沒煩惱」健康講座
9月26日-名人講座系列「馬克快樂工作學-九條命不如九種心」
9月27日-名人講座系列「用最好的自己，去迎接最好的幸福」

邀請臺大醫院吳明賢院長、財
團法人台灣健康促進基金會劉
輝雄董事長，推廣慢性病預防
管理及健康促進
教唱"健康頌"~  

邀請作家暨環球唱片企宣統
籌 角 子 ， 分 享 如 何 先 找 到
「 對 的 自 己 」， 才 能 找 到
「對的人」

邀請網路圖文作者馬克，分享
面對職場、日常生活需要擁有
的九種心態



活動報導 TOP

２、基層主管儲備培訓班
黃敏惠市長期盼團隊跨域與協作 未來接班人出發！
9月12日於西區區公所辦理113年基層主管儲備培訓班，由
各單位遴薦36位具潛力的未來接班人參訓，課程主題為
「團隊凝聚與跨域合作」及「教練式領導」，透過模擬演練
讓參訓人員充分掌握領導要件，藉以提升施政執行效能。

本次活動除建立人才梯隊外，也提供一個互相學習、分享經
驗的平臺，未來將陸續開辦職能系列課程，打造出更具凝聚
力的團隊，為嘉義市團隊人才的永續發展，奠定堅實基礎。



活動報導 TOP

3、「寫一手好字 硬筆楷書之美」工作坊

聘請藝峰書法學苑-侯信永
老 師 ， 指 導 同 仁 書 寫 文
字，調整寫字技巧，培育
同 仁 展 現 專 業 的 工 作 態
度，以流暢且具美感筆法
書寫文字

每一梯次為期四周(堂)，自
4月至9月，共辦理6梯次



活動預告 TOP

1、10月21日-名人講座系列「爸媽，其實我並不開心...」

2、10月22日-戲說「你好·我是誰」~談失智症關懷

邀請親職教育專家暨國立中正
大學兼任講師林妙香，分享如
何增進親子關係

邀請台灣醫療雙典範師生-曹汶
龍醫師(演講者)及宋思權醫師
(引言人)談失智症，提供失智
症及照顧者關懷



活動預告 TOP

3、113年度嘉義市政府暨所屬機關學校健康諮詢-
          第5、6場次

4、113年度「政策傳達與民主價值研習班」
        -嘉義市場次(原定10/2辦理，因颱風改期)

   10月18日下午-「因應超高齡社會對策專題」
       
   10月23日上午-「創生社群陪伴與營造實務解析」
          
           嘉義市政府消防局5樓禮堂

特聘請天主教聖馬爾定醫院職業醫學中心醫師提供
本府同仁健康諮詢服務，訂於113年10月24日、11
月20日辦理第5、6場次

嘉義市政府暨所屬機關學校健康諮詢實施計畫

符合「嘉義市政府及所屬機關學校高工時
分析及加班關懷計畫」連續3個月加班時
數均達40小時及單月加班時數達60小時
以上之同仁或其主管，經建議參加健康諮
詢者，優先安排參加。
同仁自覺需健康諮詢者。
主管評估需健康諮詢之同仁。

https://icmp-ws.chiayi.gov.tw/Download.ashx?u=LzAwMS9VcGxvYWQvNDA0L3JlbGZpbGUvOTA5Ny84MjkxMDkvYjBkMDNkOWQtZmUzZS00ZDgzLWIzZWQtNWU0NWMwOTA3NWE3LnBkZg%3D%3D&n=5ZiJ576p5biC5pS%2F5bqc5pqo5omA5bGs5qmf6Zec5a245qCh5YGl5bq36Kuu6Kmi5a%2Bm5pa96KiI55WrLnBkZg%3D%3D&icon=.pdf


1、公務員經營商業及兼職情形調查表Q&A
      銓敘部113年9月6日為避免公務員因未諳法令而觸
法，強化同仁對調查表之理解及確實填寫，重行整併調
查表版本，並調整相關文字，以及加註「注意」及「說
明」事項，俾利瞭解服務法相規範，摘錄易混淆項目如
下，詳細內容可點閱「問答集Q&A」連結。

２、公教人員保險之保險費率，業經考試院會同行政
       院重行釐定並自民國114年1月1日起，依精算結果
       調整。
(一)不適用年金規定之被保險人調整為7.22％。
(二)適用基本年金（35年）之被保險人調整為
       8.89％。
(三)以上費率之調整自114年1月1日起實施。

人事行政總處已修正公務人員個人資料服務網
（MyData）「公務員經營商業及兼職情形調查表」線上
填寫及具結服務，如對相關規定未盡明瞭，應向人事人員
詢問後，始就其有無經營商業及兼職情形覈實勾選各檢查
項目。

法規宣導 TOP

https://www.mocs.gov.tw/FileUpload/646-12585/Documents/%E5%85%AC%E5%8B%99%E5%93%A1%E7%B6%93%E7%87%9F%E5%95%86%E6%A5%AD%E5%8F%8A%E5%85%BC%E8%81%B7%E6%83%85%E5%BD%A2%E8%AA%BF%E6%9F%A5%E8%A1%A8%E5%95%8F%E7%AD%94%E9%9B%86Q&A(1130913).pdf
https://ecpa.dgpa.gov.tw/webform/clogin.aspx?returnUrl=https://mydata.dgpa.gov.tw/sso_verify.aspx&Naminglogo=https://mydata.dgpa.gov.tw/images/logo-mydata.png&showecpa=N


10/19（六）14:00、19:30
10/20（日）15:00
演出團隊｜少爺劇場
演出地點｜嘉義市政府文化
局音樂廳
票務訊息｜售票，請洽 年代
售票系統【購票連結】

市府專欄 TOP

1、「KANO～1931，邁向甲子園的2000公里～」
　　嘉義公演

2、環境永續-打造世代宜居的淨零減碳城
新永續，嘉減碳   嘉義市從韌性精神茁壯的淨零之路 

         隨著永續成為當前領先城市發展的重要指標，為了落實2050淨
零排放目標、打造韌性宜居城市，嘉義市推動「新永續淨零旗艦計
畫」，以「讓永續融入治理」、「讓永續成為生活」及「讓永續轉為商
機」三大主軸目標執行建構淨零施政基礎。
         嘉義市積極打造綿密且便利的低碳交通網，是全國第一個百分
百將市區公車汰換成電動公車的城市，並引進YouBike 2.0，公共自
行車周轉率非六都第1名，還在雲嘉嘉南啟用嘉義跨城際通勤月票
等，透過各種行動及優惠讓大家出行回家都能減碳又便利。
 資料來源-天下雜誌報導

https://ticket.com.tw/application/UTK02/UTK0201_.aspx?PRODUCT_ID=P0LG3168
https://www.chiayi.gov.tw/News_Content.aspx?n=1165&s=833289
https://www.chiayi.gov.tw/News_Content.aspx?n=1165&s=833289
https://csr.cw.com.tw/article/43804
https://ticket.com.tw/application/UTK02/UTK0201_.aspx?PRODUCT_ID=P0LG3168
https://ticket.com.tw/application/UTK02/UTK0201_.aspx?PRODUCT_ID=P0LG3168
https://ticket.com.tw/application/UTK02/UTK0201_.aspx?PRODUCT_ID=P0LG3168
https://ticket.com.tw/application/UTK02/UTK0201_.aspx?PRODUCT_ID=P0LG3168
https://ticket.com.tw/application/UTK02/UTK0201_.aspx?PRODUCT_ID=P0LG3168
https://ticket.com.tw/application/UTK02/UTK0201_.aspx?PRODUCT_ID=P0LG3168
https://ticket.com.tw/application/UTK02/UTK0201_.aspx?PRODUCT_ID=P0LG3168
https://ticket.com.tw/application/UTK02/UTK0201_.aspx?PRODUCT_ID=P0LG3168
https://ticket.com.tw/application/UTK02/UTK0201_.aspx?PRODUCT_ID=P0LG3168
https://ticket.com.tw/application/UTK02/UTK0201_.aspx?PRODUCT_ID=P0LG3168
https://ticket.com.tw/application/UTK02/UTK0201_.aspx?PRODUCT_ID=P0LG3168
https://ticket.com.tw/application/UTK02/UTK0201_.aspx?PRODUCT_ID=P0LG3168
https://ticket.com.tw/application/UTK02/UTK0201_.aspx?PRODUCT_ID=P0LG3168
https://ticket.com.tw/application/UTK02/UTK0201_.aspx?PRODUCT_ID=P0LG3168


聲稱保證獲利、穩賺不賠，就是詐騙!
加入投資群組，就算一開始有賺錢，
也只是詐騙集團讓你越陷越深的伎倆
等你想領回獲利卻發現領嘸錢麻找嘸人!
請記得「穩賺不賠都是騙，保證獲利全不見!」 !慎選投資管道!

"反詐五不"
「不接」陌生來電
「不聽」投資明牌
「不點」未知連結
「不傳」個人資料
「不信」可疑資訊
   #麥擱抵嘉騙

識詐宣導 TOP

1、詐騙集團假冒銀行人員

２、【打詐嘉市隊】高獲利必定伴隨高風險! 

注意👉 最近有詐騙集團假冒銀行人員👨‍💼，撥打電話給民眾好意
詢問是否有委託他人臨櫃代為提領帳戶內大筆現金。詐騙手法
包括假稱個資外洩、身分被冒用、盜開人頭帳戶，隨後假冒警
察、檢察官要求製作筆錄，聲稱涉及詐欺、洗錢等刑事案件，
要監管帳戶。
  !!過程中，詐騙集團會特別強調「偵查不公開」!!
 請大家保持警覺，不要被騙！遇到這類情況，立即掛斷電話，
並多方查證！
 #詐騙 #防詐騙 #保持警覺 #保護自己



EAP資訊 TOP

1、生活理財面

賦稅署點點通
         

內政部不動產資訊平台
       112-113年度 300億元中央擴大租金補貼專案

https://www.facebook.com/dot.gov.tw/?locale=zh_TW
https://has.nlma.gov.tw/house300e/


2、學習照顧自己的心理健康

     「心快活心理健康學習平台」         

EAP資訊 TOP

【幸福專欄】「增能」如此？淺談職業生涯中的
自我效能感...
   
         是否曾在職業生涯當中感到無力，常常感覺不到自己手上正在
做的事情有什麼意義？在這樣的的職業生涯當中，要如何提升自己
在工作當中的幸福感呢？ 你需要的是工作當中的「自我效能」。
         自我效能(self-efficacy)指的是一個人相信自己有能力去應付
挑戰、克服困難，並藉由行動而獲得的特定成就感。以職場為例，
自我效能較高的員工能對自己的能力有信心，且會為自己和團隊設
立有挑戰性的目標，而這樣有挑戰性的目標也會回頭，加強這個員
工和他周遭的團隊更加努力與堅持。
         那麼我們應該如何提升自己在工作中的自我效能呢？首先，當
然就是從工作中成功掌握的經驗獲得自我效能，可以先嘗試看看做
一些比較有挑戰性的事情，並在這樣的工作經驗當中，總結出「自
己能掌控」的成功要素。其次，看看他人是否也有因為努力而成功
的經驗，從別人成功的經驗當中學習。最後，千千萬萬不要對自己
或他人說做不到，鼓勵自己或別人去試，然後在失敗時提醒自己或
引導別人去思考該如何調整......

https://wellbeing.mohw.gov.tw/nor/main


EAP資訊 TOP

3、心理健康促進-「青壯世代心理健康支持方案」

4、「SMILE」心理健康宣導

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，本方案自113年8月1日至114
年12月31日，補助15-45歲朋友，每人3次心
理諮商費用（限個別諮商），提供服務之機
構，可於本方案官網查詢。

青壯的心．有我傾聽，青壯世代心理健康支持方案宣導影片

嘉義市合作機構名單

https://sps.mohw.gov.tw/mhs
https://sps.mohw.gov.tw/mhs
https://sps.mohw.gov.tw/mhs
https://sps.mohw.gov.tw/mhs
https://sps.mohw.gov.tw/mhs
https://sps.mohw.gov.tw/mhs
https://sps.mohw.gov.tw/mhs
https://dep.mohw.gov.tw/DOMHAOH/cp-509-79499-107.html
https://sps.mohw.gov.tw/mhs
https://youtu.be/EWcOYt15Gio?feature=shared
https://sps.mohw.gov.tw/mhs


嘉義市政府員工協助方案～心理諮詢服務

EAP諮詢專線 TOP

                                           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

學校教職人員，含行政人員、代理教師適用

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

嘉義基督教醫院
好消息協談中心
05-2765041轉

8585

本府衛生局社區心理衛生中心
05-2255155

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

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

