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國立嘉義大學人事服務簡訊           111年3月 

電話：(05)2717192-3(一組)  電話：(05)2717196-7(二組)     傳真：(05)2717195  

網址：https://reurl.cc/1QVYn9 

 

 

1. 公務人員退休撫卹基金管理委員會111年2月9日台管業二字第1111629933B 號函轉

知，配合民國111年1月1日起全國軍公教人員待遇調整，修正公務人員退休撫卹基

金費用繳納金額對照表（軍職人員）一案，相關內容請逕至本校人事室網頁/最新

消息項下查閱。 

2. 教育部111年2月15日臺教人(四)字第1110014219號書函轉知，公務人員退休撫卹

基金管理委員會配合民國111年1月1日起全國軍公教人員待遇調整，業修正公務人

員退休撫卹基金費用繳納金額對照表（公教人員）一案，相關內容請逕至本校人

事室網頁/最新消息項下查閱。 

3. 教育部111年2月21日臺教人(四)字第1114200536號函轉知，有關111年1月19日修

正公布之公立學校教職員退休資遣撫卹條例及公務人員退休撫卹基金管理條例部

分條文修正案相關配套作業事項一案，相關內容請逕至本校人事室網頁/最新消息

項下查閱。 

4. 教育部111年2月24日臺教人(二)字第1110018123號書函轉知，有關公務人員保障

暨培訓委員會修正「110年公務人員高等暨普通考試錄取人員訓練計畫」一案，相

關內容請逕至本校人事室網頁/最新消息項下查閱。 

5. 教育部111年3月11日臺教人(四)字第1110020760號書函轉知，有關行政院人事行

政總處編印之「全國軍公教員工待遇支給要點手冊」及「現行公務人員給與簡明

表」一案，相關內容請逕至本校人事室網頁/最新消息項下查閱。 

 

https://reurl.cc/1QVYn9
http://www.ncyu.edu.tw/files/list/personnel/%E5%85%AC%E5%91%8A%E7%94%A8_18.pdf
http://www.ncyu.edu.tw/files/list/personnel/%E5%85%AC%E5%91%8A%E7%94%A8_19.pdf
http://www.ncyu.edu.tw/files/list/personnel/%E5%85%AC%E5%91%8A%E7%94%A8_21.pdf
http://www.ncyu.edu.tw/files/list/personnel/%E5%85%AC%E5%8B%99%E4%BA%BA%E5%93%A1%E4%BF%9D%E9%9A%9C%E6%9A%A8%E5%9F%B9%E8%A8%93%E5%A7%94%E5%93%A1%E6%9C%83%E4%BF%AE%E6%AD%A3%E3%80%8C110%E5%B9%B4%E5%85%AC%E5%8B%99%E4%BA%BA%E5%93%A1%E9%AB%98%E7%AD%89%E6%9A%A8%E6%99%AE%E9%80%9A%E8%80%83%E8%A9%A6%E9%8C%84%E5%8F%96%E4%BA%BA%E5%93%A1%E8%A8%93%E7%B7%B4%E8%A8%88%E7%95%AB%E3%80%8D.pdf
file:///D:/SYSTEM/Downloads/111%25E5%2585%25A8%25E5%259C%258B%25E8%25BB%258D%25E5%2585%25AC%25E6%2595%2599%25E5%2593%25A1%25E5%25B7%25A5%25E5%25BE%2585%25E9%2581%2587%25E6%2594%25AF%25E7%25B5%25A6%25E8%25A6%2581%25E9%25BB%259E%25E7%259B%25B8%25E9%2597%259C%25E9%2599%2584%25E8%25A1%25A8.pdf
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什麼方式讓我的快樂更真實                        

                                    【本文摘自心快活心理健康學習平台/作者何曉婷】 

體驗不到真實快樂的感覺，是現代人常有的狀況。不論是家庭事業有成的人，還

是還在為自己的 家庭事業打拼的人，許多人在被問到人生過得快不快樂時，都無法

毫不猶豫地大聲說出「我很快樂」。 

 

究竟是什麼原因使我們變得這麼不容易快樂。許多研究都直指一個關鍵：我們決

定著手做某件事 的理由是什麼。舉個例子來說：2012 年有研究人員調查 293 位長

期在運動中心運動的西班牙民眾， 瞭解他們持續運動的原因以及生活快樂程度，結

果發現那些能在運動過程中體驗到愉悅與滿足感，且 單純為了獲得這個愉悅與滿足

感而繼續運動的人，除了比較喜歡自己的體態外，也因為喜歡自己而更 加快樂。這

種研究例子告訴我們，快樂來自「我們是因為『聽從發自自己內心深處的想望』而決

定著手去做某件事的」。 

 

只是究竟什麼是「發自自己內心深處的想望」。簡單來說，就是感覺到自己身心

的放鬆、安穩滿足、有榮譽感，譬如：坦然接受完整的自己會讓人感到放鬆、每天看

到自己都有一點點進步會讓人 感到安穩、擁有穩定緊密的人際關係會讓人感到滿

足、知道自己對社區/社會有所貢獻會讓人感到榮 譽。在不同國家裡，對不同的人所

進行的研究都發現它與快樂息息相關。例如：2012 年的匈牙利研究 訪問 4841 位匈

牙利成人，以瞭解他們對自我接納、良好人際關係、社會貢獻度和財富、名利、美貌 

的重視程度，結果發現較重視前三者的人比較快樂，而後三者對快樂的貢獻極少，而

且這種差異並不 會受到經濟狀況的好壞或社會地位的高低影響。2014 年的英國研究

調查 583 位開業牙醫的快樂程度， 並訪問他們對個人成長、社區貢獻、人際關係與

財富、名利、個人形象的重視程度，結果同樣發現較 重視前三者的人比較快樂，而

重視後三者與快樂沒有關係，同時調查也發現，不論這些牙醫原本的性 格特質和情

緒智商如何，這種「重視前三者較快樂，而後三者無關快樂」的現象都是一樣的。 

https://wellbeing.mohw.gov.tw/nor/pstunt/1/600
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總言之，當一個人在做某件事的過程中能體驗到愉悅的正向感覺，就代表他正聽

從發自自己內心 深處的想望。這種想望就是「內生性目標/動機(intrinsic 

goals/motivation)」。若此時你問他過得快不快 樂，他一定會回答你他很快樂。因

此，獲得真實的快樂並非難事，只要我們每天都花些精力去發現、 去體會、去累積

自己原來有這種感覺，甚至是花些心思去創造、去掌控自己的這種感覺，就能一天比 

一天更深刻地體驗到真實快樂的感覺。 

個人資料保護法實例問答 

新聞畫面揭露信用卡號及持卡人簽名等資料是否涉及個人資料保護法？ 

【本文摘錄自國家發展委員會個人資料保護專區網站】    

答: 

一、 按個資法第2條第1款規定「本法用詞，定義如下：一、個人資料：指自然人

之姓名…及其他得以直接或間接方式識別該個人之資料。」及同法施行細則

第3條規定「本法第二條第一款所稱得以間接方式識別，指保有該資料之公務

或非公務機關僅以該資料不能直接識別，須與其他資料對照、組合、連結

等，始能識別該特定之個人。」，次按個資法第7條第1項規定「…第十九條

第一項第五款所稱同意，指當事人經蒐集者告知本法所定應告知事項後，所

為允許之意思表示。」、 同法第19條第1項規定「非公務機關對個人資料之

蒐集或處理，…應有特定目的，並符合下列情形之一者：…五、經當事人同

意。六、為增進公共利益所必要。…」、同法第20條第1項規定「非公務機關

對個人資料之利用，…應於蒐集之特定目的必要範圍內為之。但有下列情形

之一者，得為特定 目的外之利用：…。」及同法第5條規定「個人資料之蒐

集、處理或利用，應尊重當事人之權益，依誠實及信用方法為之，不得逾越

特定目的之必要範圍，並應與蒐集之目的具有正當合理之關聯。」。 

 二、  新聞畫面，倘涉及信用卡號及持卡人簽名等資料，因該等資料得藉由與其他

資料對照組合而間接識別特定之個人，爰依上開個資法第2條第1款及同法施

行細則第3條規定，該等資料係屬個人資料而有個資法之適用。據此，新聞媒

https://pipa.ndc.gov.tw/nc_11980_35679
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體對該等個人資料之蒐集、處理，應有特定目的，且符合上開個資法第19條

第1項各款事由之一，始得為之；對個人資料之利用，除有同法第20條第1項

但書各款情形之一者外，應於蒐集之特定目的必要範圍內為之，並應遵守同

法第5條所揭示之比例原則。 

 三、 新聞媒體蒐集、處理個人資料倘係基於個資法第19條第5款「當事人同意」

之合法事由，則應注意同法第7條第1項及第8條規定；另倘係基於同法第19條

第6款「為增進公共利益所必要」之合法事由，則因「公共利益」係指為社會

不特定之多數人可以分享之利益，與是否為「必要」皆係不確定法律概念，

應視具體個案分別認定之，另參諸該款之立法理由，公共事務之知的權利如

涉及個人資料或個人隱私時，應特別慎重，以免過度侵入個人私的生活，故

隱私權與新聞自由之界限有更具體明確之必要。查中華民國衛星廣播電視事

業商業同業公會新聞自律執行綱要總則第4點已就新聞報導應尊重個人隱私訂

有規範，另查新聞媒體內部之新聞自律規範，常有相關新聞道德與採訪守

則，亦要求尊重個人隱私和個資保護，均有揭示新聞報導應考量上開公益重

要性與隱私保護之衡平。 

 

               

 
 

  

現代忙碌人「前 5名運動」 科學建議最有效率的運動 

                                                                               【本文摘錄自健康醫療網】 

真的沒時間？科學建議最有效的運動 

要人整日不帶手機，不看電腦，是強人所難。我們有太多工作其實就是在這些3C

用品上一面進行。好在醫學研究也開始發現，的確是有一些運動非常省時有效，相當

適合忙碌的上班族。一般來說，增進健康為主要目地的運動，具備以下幾個特徵：一

次會運動多組肌肉、隨時可以做、接近日常生活會用到的動作功能，以及高強度。以

下我就跟大家列舉能讓你在最短時間得到最大健康效益的幾種運動。 

1、走路：每天走七五〇〇步，可以得到最大健康效益 

https://www.healthnews.com.tw/article/49943
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別懷疑，走路仍然是最適合大忙人的運動，不但隨時隨地都可以進行，而且負擔

不大，相當適合男女老少，如果可以搭配好空氣跟好風景就好了。在辦公室坐久了，

起身去茶水間晃晃或是找同事講講話，經常是上班族唯一的選擇。 

依據一份2019年發表在《美國醫學會內科學》的研究報告，高齡女性走越多步，

死亡率跟著下降，更好的消息是，當一日總步數大過七五〇〇步，死亡風險其實就不

太降了，代表能夠每天走七五〇〇步，就可以得到最大的健康效益。 

2、深蹲：做一次深蹲，可以運動到大部分肌肉 

深蹲能在短時間內得到極大健康效益的運動，而且還符合上述的四個條件。深蹲

是一種全身性的運動，做一次深蹲幾乎可以運動到全身的肌肉。而肌肉量的維持跟壽

命息息相關，在老年人尤其重要。此外，類似深蹲能夠同時運動到很多肌群的運動，

例如弓箭步跟伏地挺身，都有類似的效果。 

3、核心肌運動：預防跌倒、降低臥床和運動傷害機率 

核心肌包括了腹部、背部跟骨盆大部分的肌肉群，是維持身體姿勢，也是保護脊

椎最重要的幾大肌群。發達的核心肌可以預防跌倒，對於降低老人家臥床甚至是死

亡，非常重要。常見的核心肌訓練動作，包括：仰臥起坐、棒式（或稱平板式）、挺

背，以及這些運動衍生的變化。 

做對這些動作，帶來的運動效果比你預期的大！因為核心肌往往躲在身體的深

層， 常常被忽略。尤其， 如果希望降低運動傷害的機率， 好的核心肌也是不可或

缺的。 

4、高強度間歇運動：減脂、降血糖、穩定情緒 

如果在 Google 搜尋「最省時的運動」或是「best exercise for busy peo-

ple」，高強度間歇運動（high-intensity interval training，簡稱 HIIT）肯定占

了搜尋結果的一半以上。 

所謂高強度間歇訓練，例如跳繩、波比跳（英文為 Burpee，可同時訓練肌耐

力、心肺、燃脂以及核心肌的全身性訓練）、戰繩（英文為 Battling Rope，透過一

條對折一半的繩子，由雙手握住兩個端點以不同動作創造出來的全身性運動）等等是
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利用需要爆發力的動作，讓心率至少到達最大心跳率的80％，接著休息讓心率降回最

大心率的65％，如此反覆大約四至六次。的確，太忙是現代人不運動最常見的理由，

HIIT跟著就應運而生。HIIT相關的研究也不少。相較於連續性的有氧運動，HIIT能

夠在更短的時間內達到類似的運動效果，例如改善間歇性跛行、減脂、降血糖、穩定

精神疾病、改善冠心病、人的心臟功能等等。 

值得注意的是，HIIT 在許多種慢性病以及癌症病人身上看起來都是安全的。事

實上，現在運動醫學界正在進行不少相關研究，在不同慢性病以及身體狀況族群身

上，測試 HIIT 的安全性，因為 HIIT是很多人能夠抽出時間做的一種運動。 

5、打網球或羽球：降低近50％死亡率 

近年連續有兩個研究發現，需要球拍的運動對長壽最有幫助，裡面又以網球最明

顯。一個是在英國進行了十四年的研究，發現經常打球拍運動（網球、羽毛球等等）

的50歲左右成年人，死亡率可以下降47％。另一個則是丹麥連續二十五年的研究，發

現網球可以延長九．七年的平均餘命。 

由此可見，除了心肺跟肌肉的鍛鍊，運動裡面另一個重要的元素就是人際間的互

動，以及相互支持，這是獨自跑跑步機無法獲得的。 

給不同忙碌程度現代人的運動建議 

首先跟大家說一個好消息，就算你一個禮拜只有時間慢跑一次，壽命一樣可以延

長。近期研究者彙整了十四份報告，發現有慢跑比起不慢跑降低了27％的死亡率，而

且有慢跑的這一組人，不管跑得多勤快，從每天跑到一個禮拜只能跑一次，死亡率都

無法再進一步改善。 

可見，比起不運動，偶爾動一下其實也很有益！但如果你希望放下手機，好好在

工作之餘規劃自己的運動型態，以下是針對不同忙碌程度我為你推薦的運動處方。 

1、工作生活還算平衡、游刃有餘型：做五休二交替做不同運動 

大部分跟我諮詢運動問題的朋友都是屬於這一型。一般來說如果你工作型態是朝

九晚五，在上班前或是下班後都還可以至少撥出一個小時的時間來運動，那你可以在

運動計畫中放入上述五種運動。 
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建議你一個禮拜各做一到兩次多肌肉群的重量訓練、核心肌訓練，以及高強度間

歇運動。然後，帶起計步器，每天都讓自己走滿七五〇〇步。 

這類型的朋友反而要留意多撥出一些時間來休息，讓身體恢復，例如每周運動五

天、休息兩天。 

2、馬不停蹄、社會中堅型：一周二次全身肌力訓練或高強度間歇運動 

這類朋友在作運動計畫時會面對較大的時間壓力，在我的門診中也不少見。通常

他們都是家庭中的經濟支柱。雖然時間會剝奪不少可用來運動的時間，但這類的朋友

通常也是最願意投資時間跟金錢在運動的人（或是完全反過來，根本不運動）。 

建議這類朋友一周最好可以抽出至少兩個一小時的時段，各做一次全身的肌力訓

練跟有氧（或高強度間歇）運動。記得在運動前要有充足的睡眠，這樣不但避免運動

傷害，也可以最大化運動的效果。 

3、披星戴月、早出晚歸型：每天十分鐘高強度間歇運動 

30歲以下，剛出社會的年輕人常常是這個類型。在這個日漸競爭的社會，超長的

工時正逐步的侵蝕我們運動跟休閒娛樂的時間。 

在我的診間，偶爾會出現在竹科工作的年輕人，由於年輕，他們身體的問題通常

不多，但看到他們的日常生活安排，不禁要令人擔心他們的年輕本錢究竟可以撐到什

麼時候。通常我給這類年輕朋友的運動建議會是：能夠站就不要坐、能夠動就不要

靜。 

如果每天能夠有十分鐘運動，準備一條跳繩，或者是好好的作波比跳吧。通常這

類的朋友心血管狀態也比較健康，所以做起高強度間歇運動安全的疑慮也比較低。高

強度間歇運動，是當你只能作一種運動時最好的選擇。 

4、空中飛人型：隨時做重量訓練或高強度間歇運動 

我覺得特別提出這一類是有必要的。隨著商業活動步入全球化，我們身邊真的不

乏這一類型的人。常常要到國外，代表你得花許多時間在旅途上以及旅館裡。 
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這時請你多學會一些徒手就可以作的重量訓練以及高強度間歇運動（例如波比

跳）。別忘了，你自身的重量就是最好的啞鈴喔。 

 

 

(本校員工協助方案專區連結) 

疲累的青少年 睡眠不足影響知多少？                                             

【本文摘自心快活心理健康學習平台/詹雅雯】      

多數人的睡眠總量隨年紀增長會逐漸趨穩在7-8小時，但許多人卻往往忽略青少

年也是尚未發展成熟的孩子，因此睡眠的需求量同樣也比成人多上1-2小時。可是以

目前的教育型態，青少年往往清晨5-6點就得起床通勤上學，課後還得去補習班上課

到晚上9-10點，返家吃個點心、盥洗、放鬆一下就已11-12點，仔細推算每天睡眠的

總長很難超過7個小時，換言之我們的青少年每天得被強迫剝奪3小時以上的睡眠量，

請感受一下如果每天要你只能睡4-5小時就去上班，大概可以想見這群孩子為何早上

那麼難叫醒、上課又頻頻打瞌睡。談到這裡許多家長可能會說，因為無法改變教育體

制，所以都趁週末盡可能讓他們睡到自然醒，補回一些睡眠債。但事實上，體制並非

無法改變，週末補眠睡到午也是很不當的作法，反而會讓孩子的睡眠問題變得更加糟

糕。 

 

首先，從體制面來著手，其實過往國內或國外的研究都發現睡眠充足、週間週末

作息規律的學子，成績表現通常也越好，因為睡眠具有鞏固記憶和調節情緒的作用，

有充足的睡眠才能將白天所學整合入我們的長期記憶中，且可以幫助這群受考試、升

學壓力、自我定位逼得透不過氣的青少年穩定焦慮、憂鬱的情緒，讓其在學習和規劃

人生上更有效率。雖然我們無法將上學時間變晚、放學時間提早，但我們可以減少孩

子補習的時間，讓其可以早點回到家、上床休息，如果上課時不再瞌睡連連，上課的

學習效率自然也會跟著提升，就不再需要課後再到補習班去聽第二次加強學習，如此

便可自成一良善的循環，又同時兼顧學習與健康。 

 

http://www.ncyu.edu.tw/personnel/gradation.aspx?site_content_sn=49795
https://wellbeing.mohw.gov.tw/nor/pstunt/1/780
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第二，週末補眠到底好不好？研究指出週末連續兩天晚起兩小時以上，掌管我們

睡眠的生理時鐘就可能往後位移，那麼造成的後果就是週日晚上可能比較難入睡，週

間上學更難喚醒、早上第1-2堂課也會因為內在生理時鐘還未醒來而腦袋一片渾沌，

形成所謂的“社會性時差”(週末作息延遲導致如出國旅行一般的時差困擾)。這類型

時差往往需要2-3天才能調整好，可是接著週末又來了，孩子的睡眠與白天精神狀況

便不斷受此惡性循環所殘害。因此，應該盡可能讓孩子在周間保有充足的睡眠，才是

對於學習和健康最有利的不二法門。 

 

睡眠除了對於學習效率、情緒穩定度有相當的影響力外，對於健康層面的影響也

不容小覷，近年來新進的研究均指出，在嚴格控制活動量、飲食熱量攝取的情況下，

連續5天睡眠少於4小時的受測者相對於正常睡眠者，平均體重增加近1公斤; 此外，

平均總睡眠量與罹患第二型糖尿病的風險成 U型曲線的相關，也就是說夜間睡眠短於

7小時或長於8小時，都會提高罹患第二型糖尿病的發生率。因此，平時睡眠充足才是

青少年學習 UP 健康 Good 的雙贏策略。 

 

    

對抗壓力有管道 

衛福部安心專線 0800-788-995(請幫幫、救救我) 

生命線專線 1995 

張老師專線 1980 

本校家庭與社區諮商中心 05-2732439 
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110學年度第2學期新任主管名單 

單位 職稱 姓名 異動情形 生效日期 

教務處 副教務長 楊正誠 聘兼 1110307 

語言中心綜合事務組 組長 廖盈淑 聘兼 1110307 

 

110學年度第2學期卸任主管名單 

單位 職稱 姓名 異動情形 生效日期 

教務處 副教務長 吳瑞得 免兼 1110201 

語言中心綜合事務組 組長 鄭斐文 免兼 1110307 

人員異動名單 

單位 職稱 姓名 異動情形 生效日期 

學生事務處 專案護理師 黃婉婷 回職復薪 1110201 

總務處資產組 約僱職務代理人 陳詠筑 辭職 1110201 

景觀學系 專案助理教授 陳佩君 新進 1110225 

輔導與諮商學系 專案助理教授 朱惠英 新進 1110225 

師資培育中心 組員 龍俞帆 新進 1110225 

人事室 組員 陳藝云 新進 1110225 

人事室 組員 鄧怡君 新進 1110225 

師資培育中心 職務代理人 李筠思 離職 1110225 

人事室 職務代理人 鍾雅婷 離職 1110225 

人事室 職務代理人 高婉菁 離職 1110225 

研究發展處 職務代理人 曾柏鴻 辭職 1110301 

師範學院 專案書記 林宇凡 新進 1110314 

景觀學系 技佐職務代理人 黃嘉韻 離職 1110318 

視覺藝術學系 組員職務代理人 汪紋曲 新進 1110325 
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3月份壽星 

劉玉雯教授 陳世晞教授 王莉雰助理教授 陳清田副教授(主任) 

黃陳麗穗工友 黃財尉教授(研發長)  朱政德副教授 黃憲卿工友 

郭至汶專案助理教授 李安進教授 許揚昕助理教授 姚如芬教授 

蔡雅琴教授(副院長)  甘廣宙教授 楊千瑩副教授 翁秉霖副教授 

曾碩文助理教授 李志明助理教授(場

長)  

趙偉村助理教授 郭鴻志教授 

侯金日副教授(主任)  侯坤良專案技佐 王姿雯專案護理師 曾金承副教授 

劉士賓專案輔導員 張鳳珠組員 張瑞娟教授(主任)  秦宗顯專案研究員 

林資雲專員 侯新龍教授(副院長)  林明儒副教授(組長)  蔡宗杰助理教授 

蘇世珍組員 曾鈺茜助理教授 陳震宇助理教授 李保宏專案助理教授 

侯怡甄專案組員 連經憶助理教授 黃貞瑜契僱組員 陳宏綺工友 

鄭月梅講師 范惠珍專門委員 王思齊副教授(主任)  吳昭旺主任 

陳勇祥助理教授(組

長)  

江政達教授(主任)  劉怡文教授(副學務

長)  

李茂田教授 

楊淑朱教授 王清思教授 莊慧文教授 劉軍駙專案組員 

丁文琴副教授 李方君教官 吳昆財教授 張芳琪教授 

楊閔瑛專案技士 廖敏秀專案組員 黃思偉助理教授  

附註：表列壽星名單，請各單位務必配合於3月5日起一週內，派員向各校區負責發放業務

之同仁，領取所屬人員之生日禮券並轉致當月份壽星。 

 


