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智者的話

 如果對現狀不滿意，代表還沒有到最後，自以為的失敗，其實只是考試後的
訂正，訂正完，同樣的題目就不會再錯了，所以失敗的定義其實是「沒有堅
持到最後的認輸」。
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溫馨提醒

中國⼤陸及⾹港澳⾨旅遊警⽰調升為「橙⾊」1.
勤休新制宣導數位課程資訊2.

 July.2024

活動報導

113年度WebHR人力資源管理資訊系統操作訓練研習1.
113年服勤制度與人事法規案例研習2.
113年公務人員特種考試警察人員、一般警察人員、國家安全局國家安
全情報人員考試及移民行政人員考試

3.

113年員工協助方案「高年級實習生：跨世代合作之道」電影賞析活動4.
113年度(50+)公教人員『人生加值，「身」感「心」福 :退休生涯規劃
與調適』課程

5.

EAP承辦人員成長工作坊6.
員工協助方案－管理諮詢服務7.
113年度「政策傳達與民主價值研習班(嘉義市場次)」8.



EAP

運動生活化-隨時隨地動起來1.
擁抱你的焦慮，愛上多元的自己2.

法規宣導

家庭照顧假懶人包-兼顧家庭照顧責任與職場工作，蠟燭兩頭燒的你，一
定不能忘記的事

1.

公教人員子女就讀大學，學、碩一貫之規劃得否申請子女教育補助2.
113年至116年「貼心相貸」-全國公教員工消費性貸款，經公開徵選由臺
灣土地銀行股份有限公司獲選賡續承作

3.



一、中國⼤陸及⾹港澳⾨旅遊警⽰調升為「橙⾊」：
大陸委員會新聞稿公告，考量陸港澳增修之國安法令，嚴重威脅國人赴該地
區之人身安全，政府經整體評估，認有必要自本(113)年6月27日起提升赴
陸港澳旅遊警示為「橙色」，建議國人避免非必要赴陸港澳旅行。
如必要前往者，視行程依規定事前填報赴大陸申請，或線上至大陸委員會
「國人赴港澳動態登錄系統」進行登錄。

溫馨提醒 TOP



溫馨提醒 TOP

二、勤休新制宣導數位課程資訊：為維護同仁健康權、避免高工時工作，行政院人事
行政總處業製作「113年行政院與所屬中央及地方各機關（構）公務員勤休制度宣導
課程」請同仁上網研讀並於113年7月31日前選讀完成。

登入人事服務網ECPA，點選非人事總處機關及系統，進入e等公務園+學習平臺

搜尋113 年行政院與所屬中央及地方各機關（構）公務員勤休制度宣導課程，進入選課



一、113年6月4日辦理113年度WebHR人力資源管理資訊系統操作訓練研習

TOP活動報導

二、113年6月5日下午辦理113年服勤制度與人事法規案例研習



TOP活動報導

三、113年6月15日至6月16日-113年公務人員特種考試警察人員、一般警察人員、國家
安全局國家安全情報人員考試及移民行政人員考試

四、113年6月19日上午辦理113年員工協助方案「高年級實習生：跨世代合作之道」電
影賞析活動



TOP活動報導

五、113年6月19日下午辦理嘉義市政府暨所屬機關學校員工協助方案-113

年度(50+)公教人員『人生加值，「身」感「心」福:退休生涯規劃與調適』
課程。

六、113年6月20日辦理嘉義市政府113年員工協助方案「EAP承辦人員成長
工作坊」



TOP活動報導

七、113年6月19日及6月28日辦理兩梯次員工協助方案－管理諮詢服務

八、嘉義市政府與行政院人事行政總處人力發展學院於113年6月28日合辦
113年度「政策傳達與民主價值研習班(嘉義市場次)」。



法規宣導

一、家庭照顧假懶人包-兼顧家庭照顧責任與職場工作，蠟燭兩頭燒的你，一定不
能忘記的事

TOP

 二、公教人員子女就讀大學，學、碩一貫之規劃，得否申請子女教育補助：
屬學、碩一貫之規劃且同時具備學士及碩士雙重學籍，如就讀之學期係修讀碩
士班學程且僅繳交碩士班學雜費，不得申請子女教育補助。至其他在修業年限
內就讀之學期，如係修習學士班課程並繳交學士班學雜費，仍得依規定申請子
女教育補助。
若以下圖醫學系學碩一貫之規劃，符合上開碩士班說明的第５年，不得申請子
女教育補助。

圖片來源：高雄醫學大學醫學系網頁



法規宣導 TOP

 三、113年至116年「貼心相貸」-全國公教員工消費性貸款，經公開徵選由臺灣
土地銀行股份有限公司獲選賡續承作。
目前利率2.145%，育有6歲以下子女，前2年得酌減利率。



改變體脂的建議運動，跑步、快走、游泳、腳踏車~

EAP TOP

一、運動生活化-隨時隨地動起來
　　隨著健康意識的提高，建議將運
動融入日常生活，零碎的時間隨時運
動起來，因為運動能夠消耗多餘的熱
量、提升基礎代謝率、預防減重後復
胖。
其次，運動能夠增強心肺功能、增加
肌肉組織、增加身體及關節的柔軟
度。
另外，運動能提升自信，建立健康的
自我形象及體態，也能消除壓力。



EAP TOP

增強肌力的建議運動，
仰臥起坐、伏地挺身、
拉單槓，另外加上重量
訓練。強大的肌肉力量
不 僅 增 加 抬 舉 物 品 能
力，更能降低肌肉骨骼
的傷害。

增加柔軟度的建議運動，
伸展操、毛巾操、瑜珈、
體操等。柔軟的下背及腿
後肌，可減輕下背痛，還
可降低骨骼、關節受傷
喔。

資料來源：衛生福利部國民健康署網頁



EAP TOP

二、擁抱你的焦慮，愛上多元的自己
近期《腦筋急轉彎2》具象化人體的9 種情緒，耍廢、害羞、驚嚇、羨
慕、厭惡、憤怒、憂傷、快樂、焦慮，透過不同方面，將人們的內在心理
活動描繪出來，其中將該次情緒主角阿焦(焦慮)，可能產生的相關面向來
分享說明。



EAP TOP

焦慮是什麼?
焦慮其實是大腦內讓我們能夠安全生存
的原廠設定，大腦偵測到威脅的時候，
會活化交感神經系統，讓人快速地準備
戰鬥或是逃跑，如何有效地控制焦慮，
讓該情緒成為我們得神隊友呢？就是要
進一步認識該情緒。

焦慮症可能成因?
壓力產生的害怕與威
脅感受，會刺激杏仁
核，而海馬迴會負責
將這個記憶儲存起
來，進而活化交感神
經，出現生理反應。



EAP TOP

那些是和焦慮症有關的可能危險因子?
目前被認為和焦慮症有關的危險因子如下：經歷或目睹傷害、疾病造成的
壓力、重複累積的壓力、個性、遺傳、藥物和酒精。



                                           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

EAP TOP

一般心情焦慮和焦慮症有何不同？
以廣泛性焦慮症來說，常見有心理上以及生理上的症狀：坐立不安或感覺
緊張、易怒、難以控制的擔心及憂慮、注意力難以集中，腦袋一片空白、
睡眠障礙（例如失眠）、容易感到疲累、頭痛、肌肉僵硬緊繃（常見於肩
頸）。

圖片、資料來源：迪士尼
腦筋急轉彎２宣傳網頁、
MedPartner美的好朋友
網頁

https://personnel.chiayi.gov.tw/Default.aspx
https://www.medpartner.club/insomnia-hypnotics-prevention-treatment/

