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國立嘉義大學人事服務簡訊           111年12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. 教育部111年11月14日臺教人(三)字第1110111486號書函轉知，銓敘部修正各機關

辦理公務人員考績（成）作業要點第12點、第15點、第24點，並自111年11月9日

發布生效一案，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11月24日臺教人(三)字第1110115056號函轉知，有關落實憲法法庭

111年憲判字第9號判決意旨，各機關（構）學校應依公務人員考績法等規定，辦

理違失人員懲處事宜，且於懲處前應給予當事人陳述意見之機會一案，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12月8日臺教人(四)字第1110116417號書函轉知，檢送銓敘部111年11

月24日部退一字第11155118891號令暨其附表影本及「廢止（停止適用）銓敘部相

關解釋一覽表」一案，相關內容請逕至本校人事室網頁/最新消息項下查閱。 

4. 教育部111年12月20日臺教人(三)字第1110125346號書函轉知，檢送服務獎章證書

電子化及公務人員個人資料服務網（MyData）操作手冊，並預計自112年1月3日起

實施一案，相關內容請逕至本校人事室網頁/最新消息項下查閱。 

 

 

和「身體的樣貌」和平共處，幸福就在不遠處。                     

                                    【本文摘自心快活心理健康學習平台/作者陳芃蓁】 

你是如何看待自己的身型、樣貌呢？這反映了我們的「身體意象」是什麼樣子。 

https://reurl.cc/1QVYn9
https://www.ncyu.edu.tw/files/list/personnel/%E6%95%99%E8%82%B2%E9%83%A8%E6%9B%B8%E5%87%BD%E5%8F%8A%E9%99%84%E4%BB%B6_11.pdf
https://www.ncyu.edu.tw/files/list/personnel/%E6%95%99%E8%82%B2%E9%83%A8%E5%87%BD%E5%8F%8A%E9%99%84%E4%BB%B6_8.pdf
http://www.ncyu.edu.tw/files/list/personnel/%E5%85%AC%E5%91%8A-%E6%9C%89%E9%97%9C%E6%95%99%E8%82%B2%E9%83%A8%E6%AA%A2%E9%80%81%E9%8A%93%E6%95%98%E9%83%A8111%E5%B9%B411%E6%9C%8824%E6%97%A5%E9%83%A8%E9%80%80%E4%B8%80%E5%AD%97%E7%AC%AC11155118891%E8%99%9F%E4%BB%A4%E6%9A%A8%E5%85%B6%E9%99%84%E8%A1%A8%E5%BD%B1%E6%9C%AC%E5%8F%8A%E3%80%8C%E5%BB%A2%E6%AD%A2%EF%BC%88%E5%81%9C%E6%AD%A2%E9%81%A9%E7%94%A8%EF%BC%89%E9%8A%93%E6%95%98%E9%83%A8%E7%9B%B8%E9%97%9C%E8%A7%A3%E9%87%8B%E4%B8%80%E8%A6%BD%E8%A1%A8%E3%80%8D%E5%90%841%E4%BB%BD%E6%A1%88.pdf
http://www.ncyu.edu.tw/files/list/personnel/%E5%85%AC%E5%91%8A-%E6%95%99%E8%82%B2%E9%83%A8%E6%9B%B8%E5%87%BD%EF%BC%8C%E6%9C%89%E9%97%9C%E8%A1%8C%E6%94%BF%E9%99%A2%E4%BA%BA%E4%BA%8B%E8%A1%8C%E6%94%BF%E7%B8%BD%E8%99%95%E5%87%BD%E9%80%81%E6%9C%8D%E5%8B%99%E7%8D%8E%E7%AB%A0%E8%AD%89%E6%9B%B8%E9%9B%BB%E5%AD%90%E5%8C%96%E5%8F%8A%E5%85%AC%E5%8B%99%E4%BA%BA%E5%93%A1%E5%80%8B%E4%BA%BA%E8%B3%87%E6%96%99%E6%9C%8D%E5%8B%99%E7%B6%B2%EF%BC%88MyData%EF%BC%89%E6%93%8D%E4%BD%9C%E6%89%8B%E5%86%8A%E5%90%841%E4%BB%BD%EF%BC%8C%E9%A0%90%E8%A8%88%E8%87%AA112%E5%B9%B41%E6%9C%883%E6%97%A5%E8%B5%B7%E5%AF%A6%E6%96%BD%E4%B8%80%E6%A1%88.pdf
https://wellbeing.mohw.gov.tw/nor/pstunt/1/2791
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「身體意象(Body image)」是指我們如何看待自己的身體，我們的情緒感受、想法

都會構成我們看待的方式，他很像是每個人專屬的「小公仔」，「我們對自己外

表的看法」決定了它的樣子，這世界有78億人，就有78億種小公仔存在。 

 

你知道嗎？這個代表了「身體意象」的小公仔是很重要的，不少研究者指出它和

我們的幸福感大有關係！ 

 

為了瞭解正向的身體意象和幸福感之間的關係，Swami 等人(2018)收集1148位英國

成年人(女性716人，男性432人)的問卷回覆，發現正向的身體意象會影響許多幸

福感的面向，包括樂觀、正向情緒、自我同理心、生活滿意度和主觀幸福感。該

研究也發現，如果我們越能夠欣賞和喜愛自己的身體，就越能夠提升我們的心理

健康與幸福感。 

 

我們的情緒感受、想法會塑造成不同的身體意象；而我們用以面對生活中各種事

件的態度和行為模式—也稱為「因應方式」—也不例外。研究者就發現了若有好

的因應方式，就能讓人不再那麼焦慮，提升自我安全感，進而改善自己的身體意

象(Han et al., 2021)。 

 

因此當我們比較難用接受的態度去看待自己的身體的時候，或許可以從學習新的

因應方式下手，試著用不同的眼光看待自己的身體。那我們可以從哪些方式著手

呢？ 

 

一個研究團隊提供了一個方式——以同理自己的方式寫一封信給自己。 

 

Toole 等人(2021)為了探討哪一種方式更能夠改善青少女的身體意象困擾，首先將

151位18-21歲有身體意象困擾的受試者分為「等待組」、「自我同理心組」和

「辯論組」。 
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等待組的受試者沒有被要求做任何事。自我同理心組被安排觀看與自我同理心有

關的心理教育影片，並練習以「自我同理心」的角度寫一封信給自己；辯論組則

扮演要公開發表反對「理想苗條身材」論點的角色，並寫一封以此觀點為主軸的

信給正為身體意象所困的青少女。這兩組在各別課程結束後，接著的一週裡每天

都要閱讀自己所寫的那封信，並依照研究團隊給予的「自我照顧練習指引」進行

日常自我照顧練習。 

 

值得一提的是，自我同理心組除了寫信以外，還收到一份「自我同理心心態指

引」，以幫助受試者進行日常思考練習(Kelly & Carter, 2015)： 

 

1.用關懷、力量、智慧和溫暖鼓勵自己從事能促進長期身心健康和幸福的行為。 

2.理解並同理您在接受自己身體過程當中的掙扎，並有同理心地看待自己所做的

努力。 

3.如果您確實正在從事不健康或有害的行為或陷入嚴厲的自我批評/判斷，請原諒

自己。 

研究結果發現，自我同理心組及辯論組的身體意象困擾程度、身體不滿意度都比

研究開始前降低許多，且更能夠接受自己的身體，以外表為自我價值核心的感受

也有所提升；同時，自我同理心組受試者也比辯論組有更多正向的改變。 

 

透過自我同理心的角度，可以讓我們練習用更善待的眼光去看待自己的身體，在

Toole 等人(2021)的研究中，「自我同理心」的信件書寫練習不但使身體意象逐漸

變得正向，且在更能夠欣賞與接受自己身體的樣貌後，心理健康隨之提升，也富

足了我們的幸福感(Swami et al., 2018)。 

 

「身體」是伴隨一生的夥伴，如何與之相處更是我們一生的課題，一起練習與身

體好好相處，讓我們的「小公仔」耀眼地呈現我們最引以為傲的、自己的樣貌吧！ 
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個人資料保護法實例問答 

有關觀傳局於公務檢查請旅館業者提供旅客之個人資料，是否符合個人資

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15條第1款規定：「公務機關對個人資料之蒐集或處理，除第6條

第1項所規定資料外，應有特定目的，並符合下列情形之一者：一、執行法定

職務必要範圍內。...」；次按同法第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」。貴局依發展觀光條例

第53條、第55條及旅館業管理規則第24條、第26條及第29條等規定，為查察

旅館業是否有媒介色情、妨礙善良風俗或違法擴大經營等事實，基於特定目

的(例如：觀光行政、觀光旅館業、旅館業…及民宿經營管理業務，代號：

170)，於必要範圍內要求旅館業者提供旅客個人資料，始可認為符合上開個

資法第15條第1款及同法第5條比例原則之規定，合先敘明。 

二、 查貴局來函固稱蒐集旅客登記資料之目的係為查察色情媒介與違法擴大營

業，惟查察色情媒介部分，是否需要蒐集所有旅客之登記資料，抑或可依據

貴局彙整之可疑特徵，自登記資料中挑選出以一人或一個代號連續入住多房

多天之對象為蒐集；又查察違法擴大營業部分，是否需要蒐集旅客詳細之登

記資料，抑或可透過統計資料之比對，佐證實際經營與登記經營之房間數量

是否一致。是以倘全面性蒐集所有旅客之登記資料而逾特定目的之必要範

圍，恐有違反比例原則。 

 

 

 

 

 

https://pipa.ndc.gov.tw/nc_11980_32424
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可否將文告、經典作品抽出精華金句，編輯成書? 

【本文摘錄自經濟部智慧財產局網站】  

著作權法規定，就資料的選擇及編排具有創作性者為編輯著作，以獨立的著作保

護之。編輯著作的保護，對其所收編著作的著作權不生影響。又著作人專有將其

著作編輯成編輯著作的權利。將文告、經典作品抽出精華金句，編輯成書，如其

選擇及編排具有創作性，可成為編輯著作。惟如所編輯的文告及經典作品是受著

作權法保護的著作，因著作人專有編輯權，此時欲將該文告及經典作品的精華金

句編輯成書，除符合著作權法合理使用規定情形外，應徵得文告及經典作品的著

作財產權人同意或授權。（§7、§28、§5Ⅰ、§44～§65）。 

 

               

 
 

  

胃食道逆流「病源」可能是心臟！醫師點出：8大症狀 

                                                                               【本文摘錄自健康醫療網】 

「有時候急著要跟屋主或客戶約時間看房，都馬一杯咖啡跟隨便吃一點東西就解決」

身為房仲超級業務員的廖先生，工作表現相當亮眼，每月業績都是所屬區域的前三

名。熱衷工作的他，常常日夜時常處於工作狀態，三餐飲食不定時，更別說要顧全營

養均衡。 

 

如此的生活作息及飲食型態，胃食道逆流、肥胖、消化不良問題早就找上他，並且前

陣子開始偶爾伴有類似胃酸逆流產生的火燒心胸悶感，但廖先生認為只是胃部老毛病

不太放在心上。日前到醫院進行健康檢查後，發現冠狀動脈鈣化指數分析（CAC 

score）分數為 108，進一步安排心臟冠狀動脈血管攝影檢查，更驚訝地發現左冠狀

動脈前降枝已將近 100%阻塞。 

 

心臟的動力來自主要 3 條冠狀動脈血管供應血液，這 3條冠狀動脈其中任何一條出現

堵塞，都會導致心肌缺乏氧氣和養分而受損，甚至造成心臟組織永久性壞死。因此，

安排健康檢查掌握心臟血管健康狀態相當重要，若有冠狀動脈阻塞情況，越快發現、

及早接受治療，才能減少心肌損害的程度。 

https://topic.tipo.gov.tw/copyright-tw/cp-470-858858-203f5-301.html
https://www.healthnews.com.tw/article/53902
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要注意「火燒心」不一定是胃出問題 

一般人常以為「火燒心」是胃部問題徵兆，事實上若有胸口出現廣泛性疼痛、呼吸急

促、心律不整、冒冷汗、暈眩、嘔吐或是手痠麻、上腹部悶脹不適，都應該警覺是不

是心臟血管也出了問題！急性心肌梗塞在發生時，有時完全沒有前兆，可能會突然失

去意識、血壓下降甚至休克。 

 

北投健康管理醫院錢政平副院長提醒民眾，40 歲以上男性、50 歲以上女性、工作高

壓力族群、高血壓、高血脂、糖尿病、有抽菸習慣、心臟病病史或家族史（家族中若

有罹患心血管疾病者，罹患心血管疾病的機率比一般人多 2～4 倍。），就是屬於心

血管疾病的高危險族群，若再伴隨胸悶、胸痛症狀者，建議可進行 LDCT 低劑量電腦

斷層檢查冠狀動脈鈣化分析，初步了解血管鈣化、硬化情形，必要時再進行心臟血管

攝影。提早發現、提早預防及治療心血管疾病，減少許多的遺憾。 

 

 

 

(本校員工協助方案專區連結) 

來看看依附關係對我們的影響吧！－從依附關係看自己的角色                       

                                    【本文摘自心快活心理健康學習平台/作者張文澔】 

人，是社會動物，需要彼此的互助合作才能建立起我們現今的生活。在這之中牽

涉到複雜、緊密關係的關係，時常帶給我們不同且需要面對的課題。在這些課題中，

我們需要有足夠的力量、韌性（或復原力）在各式各樣的順、逆境中前進。然而從我

們的求學歷程開始，甚至出了社會，很少有課程會帶領我們學習人與人之間的關係，

暸解自己自身的力量，也因此有許多我們默默承擔卻尚未發覺的人際關係，時時刻刻

的影響我們生活，給我們的生活產生不少壓力。因此，在與他人互動之前，先暸解自

己的狀態，能幫助我們更容易去體會與改變。 

 

生命最初的一段人際關係便是在嬰兒時依附父母的關係，這段關係將會是我們往

後任何關係的養分，儘管過去我們無法改變，我們依然能聚焦當下，從現在的依附關

係看待人際，或許你我將會看到人際關係間的全新面貌。 

http://www.ncyu.edu.tw/personnel/gradation.aspx?site_content_sn=49795
https://wellbeing.mohw.gov.tw/nor/pstunt/1/2788


 

7 

 

最早的依附理論是由 Bowlby(1969)針對兒童與父母的關係所提出的依附理論，

再由 Ainsworth 針對理論做進一步的擴充，而在成人的依附，也有許多學者也根據許

多不同的分類方式提出了相關的理論，而在此讓我們以另一種分類方式來更暸解自己

吧！ 

 

根據 Bartholomew 和 Horowitz 在1991年提出了成人依附型態模式(Attachment 

styles among young adults)，使用自我形象（正向或負向）、他人形象（正向或負

向）組合，將成人的依附模式分成四種，用以說明成人人際關係中的關係狀態，分別

是安全型依附、焦慮型依附、逃避型依附與防衛型依附。 

 

1.安全型依附(secure)：對自己與他人有正面的觀點，並認為自己是有價值的，

具備愛人的能力，能接納自己與他人，且對於獨自一人、被拒絕並不感到擔

心。 

2.焦慮型依附(preoccupied)：對自己有較負面的觀點，認為自己沒有價值，不

值得被他人所愛，對他人有較正面的觀點，害怕被他人拒絕，擔心他人不重視

自己，會不斷尋求他人認同，其較低的自我價值容易使個體因為被拒絕而受

傷。 

3.防衛型依附(dismissing-avoidant)：對自己有正面的觀點，認為自己是有價

值的，但對他人有較負面的觀點，對他人不信任並較不喜歡依賴他人。 

4.逃避型依附(fearful-avoidant)：對於自己與他人皆有負面的觀點，對自己的

價值感到懷疑，並認為他人是不可信賴的，因此害怕與他人建立關係，以保護

自己免於他人可能造成的傷害。 

Bender 和 Ingram 在2018年的研究發現，不同的依附型態會影響我們的復原力

(resilience)，當有安全的依附關係時，會讓我們相信自己是有能力影響自身，並更

能做出自我照護的行為，進而增加復原力。復原力能讓我們有較好的社會適應技巧，

在遭遇挫折時也能以具適應性的心理狀態去面對。 
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然而，依附關係是能改變的嗎？可以，人的大腦是充滿彈性的，當我們在一段關

係中出現了較負面的想法，或是對自己感到不信任，不妨讓自己慢下腳步，體會並察

覺自己在關係中的狀態，而自己所具備的能力又有哪些，試著從不同的角度去思考，

去發掘過去從未發現的視角，你也能讓自己建立起充滿安全感的關係！ 

   

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 

 

 
 

 

 

 

 

111學年度第1學期新任主管名單 

單位 職稱 姓名 異動情形 生效日期 

語言中心綜合事務組 組長 黃柏源 聘兼 1111212 

111學年度第1學期卸任主管名單 

單位 職稱 姓名 異動情形 生效日期 

語言中心綜合事務組 組長 廖盈淑 免兼 1111201 

人員異動名單 

單位 職稱 姓名 異動情形 生效日期 

總務處 專案辦事員 林宇凡 陞遷 1111201 

秘書室 
專案臨時辦事

員 
李婉禎 

新進 

(職務代理) 

1111201至

1111225 
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單位 職稱 姓名 異動情形 生效日期 

電子計算機中心遠距教學

組 
技士 沈玟君 退休 1111205 

電子計算機中心系統研發

組 
技士 李俐瑩 陞遷 1111209 

管理學院 秘書 陳俐伶 退休 1111212 

管理學院 秘書 鍾明仁 陞遷 1111212 

教務處民雄校區教務組 組員 柯翠蘭 退休 1111212 

景觀學系 副教授 王柏青 回職復薪 1111213 

總務處事務組 組員 何仁達 新進 1111216 

秘書室 專案辦事員 莊意蘭 調任 1111221 

人事室 秘書 謝翠珍 退休 1111222 

秘書室 秘書 許鈵鑫 回職復薪 1111226 

 

 

 

12月份壽星 

許富雄副教授(主任)  莊畫婷技士 蘇炯武教授 張素菁助理教授 

李瑜章教授 徐妙君組員 陳永祥講師 林榮流教授 

馮曉庭副教授 余淑瑛副教授 黃文祿副教授 蔡明善教授 

王露儀專案技士 徐蓉偵組員 李清煒組員 黃紹甄組員 

周英宏駐衛隊員 吳泓怡教授(院長 葉連祺教授 陶蓓麗教授 

宋一鑫副教授 張耿誠技工 陳麗芷組長 沈榮壽教授(院長) 

林美文護理師 楊育儀副教授 莊瑞琦組長 林嘉瑛秘書 

吳一宏專案組員 洪一弘教授 張獻中組長 楊孟華副教授 

陳亭妤專案組員 黃士豪專案辦事員 何宜娥專案組員 翁泰源專案技佐 

呂美娟組員 龔書萍教授(系主任)  張岳隆助理教授 吳忠武教授 

游育雯專案技士 黃正良教授(系主任)  莊晶晶助理教授 高淑清副教授 

楊宗鑫專案組員 蕭幸芬組員 何嘉瑞工友 洪滉祐教授 

陳怡如組員 周士雄副教授 黃光亮專案研究員 吳瓊洳教授 
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唐靖雯專案組員 李佩倫副教授(主任)  鍾宇政副教授(主任)  陳佳慧副教授 

黃鴻禧教授 張慶鴻教授(副研發

長)  

綠軒亞專案計畫助理

教授 

徐超明教授 

謝恩頌專案組員 蔡佳玲護理師 李茹香專案組員 陳佩君專案助理教授 

孫麗卿副教授 陳信良教授 陳雅萍專員 朱建宏助理教授 

楊智評契僱辦事員 胡惠君副教授   

附註：表列壽星名單，請各單位務必配合於12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。 


