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國立嘉義大學人事服務簡訊           109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. 內政部 109年2月3日內受移字第10900930612號函轉知， 有關具多重通報身分之公

務員及特定身分人員(含退離職)進入大陸地區返臺後通報事宜一案。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109年2月15日臺教人(四)字第1090021066號書函轉知， 銓敘部為因應國民年

金法規定之老年基本保證年金調整，依公務人員退休資遣撫卹法第58條及第59條規

定審定之「未成年子女加發撫卹金」，每月給與標準應由新臺幣3,628元配合調整為

3,772元，並溯至109年1月1日生效一案。相關內容請逕至本校人事室網頁/最新消息

項下查閱。 

3. 教育部109年2月21日臺教政(一)字第1090025748號書函轉知， 因應嚴重特殊傳染

性肺炎疫情，請配合中央防疫措施積極防範侵占或挪用防疫物資一案。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109年2月25日臺教人(五)字第1090025890號書函轉知， 「勞動部公布重大

職業災害案件作業要點」第6點修正案。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109年2月25日臺教人(二)字第1090017723號書函轉知，有關各機關機要人

員進用辦法第5條第6款及第7款、第6條、第7款及第8款、第7條第6款所定學歷併

同曾任相關職務年資之條件認定。相關內容請逕至本校人事室網頁/法規彙編項下

查閱。 

https://reurl.cc/1QVYn9
http://www.ncyu.edu.tw/files/list/personnel/%E9%80%9A%E5%A0%B1.pdf
http://www.ncyu.edu.tw/files/list/personnel/%E5%9B%A0%E6%87%89%E5%9C%8B%E6%B0%91%E5%B9%B4%E9%87%91%E6%B3%95%E8%A6%8F%E5%AE%9A%E4%B9%8B%E8%80%81%E5%B9%B4%E5%9F%BA%E6%9C%AC%E4%BF%9D%E8%AD%89%E5%B9%B4%E9%87%91%E8%AA%BF%E6%95%B4%E4%BE%9D%E5%85%AC%E5%8B%99%E4%BA%BA%E5%93%A1%E9%80%80%E4%BC%91%E8%B3%87%E9%81%A3%E6%92%AB%E5%8D%B9%E6%B3%95%E7%AC%AC58%E5%8F%8A59%E6%A2%9D%E8%A6%8F%E5%AE%9A%E5%AF%A9%E5%AE%9A%E4%B9%8B%E6%9C%AA%E6%88%90%E5%B9%B4%E5%AD%90%E5%A5%B3%E5%8A%A0%E7%99%BC%E6%92%AB%E5%8D%B9%E9%87%91%E6%AF%8F%E6%9C%88%E7%B5%A6%E8%88%87%E6%A8%99%E6%BA%96%E6%87%89%E7%94%B13628%E5%85%83%E9%85%8D%E5%90%88%E8%AA%BF%E6%95%B4%E7%82%BA3772%E5%85%83(1090101%E7%94%9F%E6%95%88).pdf
http://www.ncyu.edu.tw/files/list/personnel/1090001656%E6%94%B6%E6%96%87%E6%9C%AC%E6%96%87.pdf
http://www.ncyu.edu.tw/files/list/personnel/1090311--%E4%BF%AE%E6%AD%A3%E5%8B%9E%E5%8B%95%E9%83%A8%E5%85%AC%E5%B8%83%E9%87%8D%E5%A4%A7%E8%81%B7%E6%A5%AD%E7%81%BD%E5%AE%B3%E6%A1%88%E4%BB%B6%E4%BD%9C%E6%A5%AD%E8%A6%81%E9%BB%9E.pdf
https://www.ncyu.edu.tw/personnel/itemize.aspx?itemize_sn=157915&pages=0&site_content_sn=44751
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6. 教育部109年2月7日臺教人(二)字第1090015256號書函轉知，配合職系說明書及職

組暨職系名稱一覽表於109年1月16日修正施行後，現職公務人員調任辦法認定職

系專長案件之相關原則。相關內容請逕至本校人事室網頁/法規彙編項下查閱。 

7. 教育部109年2月13日臺教人(二)字第1090010154C 號函轉知，「公立各級學校專

任教師兼職處理原則」業經教育部修正發布一案。相關內容請逕至本校人事室網

頁/法規彙編項下查閱。 

 

 

   本校前以109年3月13日嘉大人字第1099000996號函送「本校因應嚴重特殊傳染性

肺炎(武漢肺炎)疫情辦公人力調配應變計畫」，並請各單位規劃單位人力支援措

施，排定職務代理人順序，於109年3月27日(星期五)前填具備援人力調配表送人

事室辦理，俾利防疫工作執行。 

 

感情好像只剩下責任，還要繼續在一起嗎？ 

                                          【本文摘錄自女人迷 Womany/文:小生】 

責任算是一種愛嗎？ 

有沒有人遇過或身邊有這種狀況的情侶或夫妻，兩個人因為互相喜歡在一起，但

日子久了有一方只因為責任，不是因為愛。 

但另一半是愛他的，沒有熱戀就是平平淡淡的這樣，因為覺得在一起久了所以需

要對另外一半負責，不會主動提分手，凡事遷就順著另一半該做的都會做，但也

不會主動想為另一半做些什麼，然後因為責任而結婚，就這樣過下半輩子。 

會這樣說是覺得，如果是因為責任而覺得需要對另一半負責，不就錯過了可以遇

到自己真正愛的機會了嗎？ 

且這樣對另一半是不是也不公平⋯⋯。By 還在整理花瓣的玫瑰 

 

https://www.ncyu.edu.tw/personnel/itemize.aspx?itemize_sn=157916&pages=0&site_content_sn=44751
https://www.ncyu.edu.tw/personnel/itemize.aspx?itemize_sn=157942&pages=0&site_content_sn=44751
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姑娘妳好，我是小生，偶爾客串回文，點綴妳的人生。 

從妳的文字我猜想妳應該是感覺到平淡的那一半。回答這個問題之前，妳應該問

問自己，什麼是愛？妳心裡以為的那個愛是什麼樣子？ 

以前去修孔子的課，他老人家就說過：三十而立，四十而不惑，五十而知天命，

六十而耳順，七十而從心所欲，不踰矩。從這段話妳就可以知道，人是會變的。 

每個階段的想法和眼界乃至於需求都不相同。 

一個人如此，更何況兩個人之間的關係。 

二十歲的愛，是風是火，是願意把自己燒成灰燼成為他的生命。 

三十歲的愛，是一彎溪流，有波折的溪石，也有絕美的景色，但總能夠找到流向。 

四十歲的愛，是一幢小屋，擋風遮雨，也能坐看天晴。 

五十歲的愛，是在日落黃昏後，顧盼牽手走過的曾經。 

六十歲的愛，是在歲月靜好的星夜，期待明天的早晨。 

愛從來不會消失，而是妳願不願意接受它是會演進的。 

愛會隨著妳和他的成長與改變，而有所不同。在四十歲的小屋裡找二十歲的愛，

那不把屋子燒了才怪。 

很多婚外情不就是如此嗎？在該坐看星夜的年紀還在勉力維持一幢家居，這不是

累壞自己的身心嗎？ 

姑娘，想要和需要很不同。 

只有先認清了自己所屬的階段，明白自己需要的是哪種愛，想要的又是哪種愛，

妳才能進一步地問愛和責任有什麼不同。 

在三十歲的愛裡看著二十歲的愛情，盡著三十歲的責任，那不是對方的問題，而

是妳沒有認清自己的需求。所以無法全心地為彼此付出。 

但真的去追尋一段風風火火的愛情，妳又會在過程中感到疲憊，然後在只剩餘燼

的時候感到惋惜。 

「如果定義的愛只有一種模式，那妳會永遠都在找愛。」 

因為妳沒有隨著年齡的增長，正視自己對愛的需求。因為妳沒有隨著愛情的演進，

同步提升妳的眼界與身心。一直停留在對於燦爛年華的憧憬，根本不夠對自己負

責。如果對自己都無法負責，又談何對愛盡責？ 
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祝福妳，看見妳的溪流，牽起妳的日落，坐看歲月靜好。還有每個晨曦。 

你喜歡愛人，還是被愛？ 

在愛情裡，你是被愛的，還是不求回報付出的？ 

有一種愛情，是過盡千帆。被愛的人自顧自地走在前頭，飽覽風景。世界很大，

沒有人可以決定她的方向。春天的時候想遠航，就到渡口揚帆。冬天的時候想回

航，就有停泊的港灣。 

有另一種愛情，卻是亦步亦趨。也許你不會注意，但有個人在你想冒險的時候，

化作一艘小船；在你疲憊不堪的回航時，成為你最溫柔的港灣。直到有一天那個

人累得跟不上你的腳步，驀然回首的你才發現，原來你的冒險，是因為有他的後

勤。但來時路早已不見人影。 

常常遇到這樣的大哉問：「你喜歡愛人，還是被愛？」好像一段關係裡，選了愛

人就不能被愛，選擇被愛就不能愛人。 

但最近我認為，小孩子才做選擇。 

付出久了得不到回饋，就會產生疲憊。 

被愛久了沒有付出，就會覺得感情空空的找不到方向。  

愛情裡的供給與需求，一直是一種雙向的動態平衡。 

不見得是對方出一千塊吃飯就要回請一千，這麼一板一眼的互相，而是對方請吃

飯你可以做家事回報，或是一頓撒嬌或甜言蜜語都好。 

這是一種確認彼此在愛情裡被需要的方式，看起來稀鬆平常，忽略了卻容易變成

不斷累積的不安。 

被需要，很重要。 

因為被需要，我們產生了牽絆。 

因為牽絆，我們互相豢養。然後成為了一家人。（你會喜歡： 五種愛與被愛的真

實需求） 

這一章，講的是相處上的各種小事。 

這些小事就這樣羅織在我們的生活之中，甜蜜的、默契的，像針線一般讓我們更緊

密，遇到了障礙或不快，換個角度思考，就像繞過一座山，會有豁然開朗的風景。 

比起穿針引線的默契，我更覺得換個角度思考的幽默感，是感情裡必要的潤滑劑呢。 

http://womany.net/read/article/6655
http://womany.net/read/article/6655
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滑起來，各位。 

『消費者保護新知』 

                                        【本文摘自行政院消費者保護會網頁】                  

送修通訊產品，消費者應注意事項? 

通訊產品已成為現代生活不可或缺的必需品，消費者送修通訊產品時，應注意下

列事項： 

一、備份個人資料以免流失，並記錄 IMEI碼(國際移動設備識別碼，相當於手機的

身分證)。 

二、確認保固範圍及應支付的維修費，並瞭解維修商是否收取檢測處理費或行政

處理費等。 

三、確認維修所需時間，並索取維修單客戶收執聯作為取件依據。 

四、須收費的故障品，維修商應先向消費者報價並取得消費者同意，才可以進行  

更換。 

五、取件時，應核對 IMEI 碼是否正確，如果更換非新品主機板，維修單應明列新

舊主機板序號。 

六、開機測試，確認修復後再離開。 

七、妥善保留送修單據，以利日後糾紛舉證。 

 

 

               

 
 

  

只睡 4小時卻精神飽滿！睡眠醫師的 4個好眠秘訣不藏私 

                                                                 【本文摘錄自早安健康/文: 江秉穎醫師】 

    筆者經常只睡四小時，睡眠時數不多又精神飽滿的祕訣，就是要了解睡眠的祕

密。睡眠中發生的事太多了，幾乎每一件事都是睡眠的祕密，所以要把所有睡眠相關

的疾病或非疾病都了解清楚。 （編輯推薦：午睡太久也不行！「越睡越累」4種睡

眠習慣最要命） 

    睡眠要跟其他行為配合，像是運動、飲食，因為睡眠就是生活型態的一部分，它

並不是獨立運作的，睡不好會影響白天的生活，白天的生活也會影響睡眠，是密不可

分的，也就是晝夜節律的變化（circadian rhythm）。睡眠的祕密包含很多疾病與非

https://cpc.ey.gov.tw/Page/8644AFB8F5DCB8A3/286ce994-7f56-4290-8482-4c819dc863f0
https://www.edh.tw/article/23633#0301
https://www.edh.tw/article/22461?utm_source=edh.tw&utm_medium=editorspick
https://www.edh.tw/article/22461?utm_source=edh.tw&utm_medium=editorspick
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疾病，以及白天的生活型態。接下來為大家介紹一下，有助於入眠或提高睡眠品質的

一些方法。 

有效運動促進好眠 

    運動有利於睡眠，但如果運動時間錯了則不利於睡眠。這裡的運動指的是有效運

動，它可讓生理時鐘相對穩定，有效運動的目的是要讓核心體溫上升零點五度。人的

核心體溫一天當中最高的時候是在傍晚四、五點，凌晨四、五點則是最低的時候，核

心體溫會隨著生理時鐘變化，很多人睡不好但不影響這個變化。 

    所謂有效運動不是散散步就好，不是說散步不好或是不能散步，而是散步對生理

時鐘並不會有太大的幫助。有效運動是要讓核心體溫上升零點五度，將白天與晚上的

差距做出來，晝夜節律的變化就會比較明顯，晚上就會比較容易入睡。有效運動的大

原則是：心跳大於一百三十，一週至少要三次，一次三十分鐘。如果每天運動的話，

一次二十分鐘即可。如果要維持生理時鐘的穩定性，建議每天運動會比較好。 

避免影響睡眠的飲食習慣 

    含咖啡因的咖啡和茶、二手菸、含尼古丁成分的口香糖，都不利於睡眠，還有些

藥物如治療鼻塞、氣喘、心臟的藥，會讓交感神經比較亢奮，也不利於睡眠。 

   很多人會藉由喝咖啡來提神，但其實要看提什麼時候的神，有些人早上精神很

好，到了中午以後才會開始想睡，這時不建議早上就喝咖啡。因為人一天可以使用的

能量是固定的，如果一早就喝咖啡，下午想睡又喝了一杯，能量的消耗會大於真正可

以負荷的能量，所以不建議一早就喝咖啡。許多美國人都一早喝咖啡，因為很多人基

本上是有睡眠問題，白天起床後精神就很差，喝了咖啡精神才比較好，所以應該要找

到為何一早就需要喝咖啡的原因。如果起床後精神沒有特別不好，不需要一早就喝咖

啡。（編輯推薦：害你失眠的不只咖啡因！這些食物竟也是公認的失眠推手） 

    市面上的咖啡種類很多，其咖啡因的含量也各不相同，以一杯三百六十毫升的咖

啡來說，常見幾種咖啡的咖啡因含量如下： 

咖啡種類 咖啡因含量 

冰滴咖啡 三百三十六毫克 

沖煮咖啡 二百六十毫克 

美式咖啡 一百五十毫克 

摩卡咖啡 九十五毫克 

卡布奇諾、焦糖瑪奇朵、拿鐵咖啡 七十五毫克 

    不過一杯咖啡含有多少咖啡因，還是會隨咖啡豆的品種、產地、烘焙程度，及煮

咖啡的方法與時間而有所不同。 

 

https://www.edh.tw/article/23453?utm_source=edh.tw&utm_medium=editorspick
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   咖啡因的半衰期（在體內含量減少到一半所需的時間）因人而異，對一般成年人

來說是三到七小時，而懷孕女性的半衰期甚至會達到一般成年人的兩倍。所以如果預

計晚上十點要睡覺的話，最好在下午四點以前要喝完咖啡（以上是針對沒有睡眠障礙

的一般人而言）。 

   另外，有些人習慣吃宵夜，這也會影響睡眠。因為身體各個臟器都有自己固定的

生理時鐘，晚上大腦和腸胃都要休息了，如果在入睡前吃東西，大腦要休息，腸胃卻

要工作，兩者就會出現不協調而導致生病。所以要避免睡前三小時吃大餐，如果真的

需要吃東西，可以吃簡單的輕食或牛奶，因為這類食物的消化速度比較快。 

有利於睡眠的食物 

    富含色氨酸（Tryptophan）的食物有助於睡眠。褪黑激素的前驅物質就是從色胺

酸慢慢合成的，但中間會經過很多步驟，不是色氨酸直接變成褪黑激素。色氨酸是一

種必需氨基酸，所以一般在飲食中都可以攝取到，牛奶、豆腐、雞蛋、魚、香菇、葵

花子、南瓜子、黑芝麻、黃豆、小米等，都是富含色氨酸的食物。 （編輯推薦：睡

覺是最好的醫生！色胺酸讓你揮別失眠，推薦 2道助眠湯品） 

    但因為色氨酸合成到褪黑激素需要好幾個小時，如果睡前才吃但它還沒合成，就

無法發揮作用，而且食物會代謝，代謝之後也不是全部都會合成褪黑激素，所以不會

有明顯的效果。即使直接吃褪黑激素，每個人的效果也不一樣，有些人吃了很有效，

有些人則沒有幫助。 

    除了色氨酸之外，法國南錫大學在研究中發現，酪蛋白胜肽（Prelactium）可以

輔助提升睡眠品質，酪蛋白胜肽是透過特殊水解技術從牛奶中所提取的小分子蛋白胜

肽，屬於自然食品，沒有藥物成分，適合作為日常補給品，孕婦等各年齡層皆可食

用，臺灣衛福部已核准酪蛋白胜肽的正式輸入許可。另外，還有一些具有安神、鎮靜

功效的食物會有助於睡眠，如核桃、蓮子、香蕉等。 

維持生理時鐘穩定 

    睡眠與生理時鐘的節奏息息相關，而我們日常生活的各種安排都會影響到生理時

鐘，所以盡可能地按時作息和飲食，這對睡眠品質的提高很有幫助。如果總是在接近

半夜的時候去吃宵夜，對睡眠品質一定會有影響。另外，要多曬太陽，尤其是早上的

太陽，這也和維持正常的生活作息相關。 

 

 

https://www.edh.tw/article/22524?utm_source=edh.tw&utm_medium=editorspick
https://www.edh.tw/article/22524?utm_source=edh.tw&utm_medium=editorspick
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   (本校員工協助方案專區連結) 

    「都是為你好」說出這句話的人，真的為不是為你好！成年之後，學習

不做被害者，擺脫情緒勒索 

                                                                     【本文摘錄自今周刊/文:林耕新醫師】  

「都是為你好」的情緒勒索 

之所以會有母親病或父親病的狀況，其實是因為來自童年的經歷，究竟父母出了什麼

問題？ 

曾經有一位媽媽哭著對著七歲的小孩喊：「要不是為了你，我早就去死了！」 

沒想到這孩子竟然回答：「媽媽，如果妳不能愛妳自己，妳就沒資格愛我。」 

誰才是心智成熟的人，高下立判。 

利用罪惡感操控他人 

家庭中最有智慧的人，到底是誰？誰才是家裡的「大人」？ 

媽媽主觀認為自己的犧牲與付出全是為了孩子，所以才說出「要不是為了你，我早就

去死了。」這種充滿情緒的話。 

但對孩子來說，這句話就像是一種控訴。心靈脆弱的孩子，甚至會產生「媽媽都是為

了我，才會這麼不快樂。」「因為我不夠好，才會讓媽媽生氣。」的罪惡感，造成一

種「都是我的錯」的認知扭曲，因而開始向對方屈服。 

同樣的狀況，也會發生在家庭成員、情侶或是關係緊密的人身上。這種隱藏操控他人

的「好意」，就是著名精神科醫師卡倫．霍妮所說的「虐待的愛」。 

「我是為你好」這句話，表面上是以他人為出發點的關愛，但其實是一種情緒勒索，

為的是達到自己的目的。 

如果沒有照著他人的意思去做，就是壞人、就是背叛他人的好意。這樣的言語霸凌

往往對接收者造成很大的心理壓力和負擔，甚至開始懷疑、認為自己真的就是這麼

糟糕。 

http://www.ncyu.edu.tw/personnel/gradation.aspx?site_content_sn=49795
https://www.businesstoday.com.tw/article/category/80407/post/201710310004/%E3%80%8C%E9%83%BD%E6%98%AF%E7%82%BA%E4%BD%A0%E5%A5%BD%E3%80%8D%E8%AA%AA%E5%87%BA%E9%80%99%E5%8F%A5%E8%A9%B1%E7%9A%84%E4%BA%BA%EF%BC%8C%E7%9C%9F%E7%9A%84%E7%82%BA%E4%B8%8D%E6%98%AF%E7%82%BA%E4%BD%A0%E5%A5%BD%EF%BC%81%E6%88%90%E5%B9%B4%E4%B9%8B%E5%BE%8C%EF%BC%8C%E5%AD%B8%E7%BF%92%E4%B8%8D%E5%81%9A%E8%A2%AB%E5%AE%B3%E8%80%85%EF%BC%8C%E6%93%BA%E8%84%AB%E6%83%85%E7%B7%92%E5%8B%92%E7%B4%A2
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受到情緒勒索的人，一方面不想按照他人的意思去做，一方面又不想成為「壞人」。

當長期在兩種情緒的拉扯、因為怎麼做都不對的煎熬下，人就會漸漸地失去自信。 

有許多家庭會訂立所謂的生活規範，與孩子之間的相處也有所謂的標準或規則。然

而，這些規範和標準的成效如何呢？ 

我想通常是只有在大家心情好的時候，才比較有可能去遵循 

跟小孩或先生訂遊戲規則，即使訂得再好，只要雙方有一方鬧脾氣，規則一下就打破

了。只要有一方生氣或耍賴，規則立刻變得一點用都沒有。當關係緊張到一定的程度

時，就會有人說出「不然我去死好了。」 

這類近似威脅與自暴自棄的話。不少接受心理治療的個案與家人間的互動就是如此。 

缺乏理性思考與面對挫折的勇氣，也不願意進行溝通。動不動就說要去死，其實就是

一種懶惰與情感的勒索。 

藉由死亡要脅來讓對方產生同情與罪惡感，迫使對方讓步，達到自己想要的結果，以

獲得關係上的勝利。 

這些人雖然總是以生命要脅，卻從沒真的尋死過。不論是以為對方好，或是以死相逼

來達到自己想要的結果，而不顧對方的感受，就是以愛之名，行傷害之實。 

擺脫情緒勒索的惡性循環 

所有講出「我是為你好」的人都是真心的，因為他們本身並沒有察覺到隱藏在潛意識

中的惡意。然而這股真心無形中卻破壞了人與人之間的「關係」。 

關係如果不好，你希望孩子做什麼，都只會得到反抗。 

關係如果好，即使只是叫孩子吃飯這種簡單的小事，也能從中感受到父母的愛，覺得

父母是真的關心自己。 

曾有位醫師從小的功課就很好。但在他的想法裡，他只是剛好成績不錯，並不代表就

此要把當醫生作為人生的最高目標。但他最後還是為了父母那句「我是為你好」而妥

協，因而經歷了七年痛苦的醫學院生涯。 

這位醫師因為個性好勝，所以小時候並沒有特別感覺到被父母或老師壓榨。直到後來

長大成人，回想過往才漸漸醒悟，覺得這其實是一種情緒勒索。 

由於當時年紀還小，再加上好勝的心態與父母的期望相符，正好成為彼此利用的關係。 



 

10 

決定是否結婚時也是一樣。有些人會選擇父母覺得「都是為你好」的對象結婚。倘若

最後婚姻不幸福，那要誰負責？ 

最後往往變成家人間互相責怪與怨恨，倒不如一開始就尊重自己的意願，選擇與自己

喜歡的人結婚，就算最後離婚收場，也是自己的選擇，並且自己負責。 

職場上也有許多明著「壓榨」，卻口口聲聲說是為了員工的未來著想的老闆。 

「都是為你好」，說穿了其實並不是真的為你好，而是企圖利用罪惡感來達到自己的

目的。從小被情緒勒索的孩子，長大後自然就成為沒有自信、缺乏安全感的大人。因

為非常在意他人的眼光，渴望得到認同，因此無法為自己做決定、為自己而活。 

心理隨時都處在警戒的狀態下，當然無法信任他人。長期受到情緒勒索的人，生活是

充滿不安與痛苦的。   

加藤諦三在《道德騷擾》一書中提到：「施虐者雖然是出自於好意，但藏在他潛意識

底層的，卻是想要霸凌他人的心。」 

從小受到情緒騷擾的孩子因為沒有安全感，經常會為了證明自己是個「有價值」的

人，而拚命念書、要求完美、展現強烈的企圖心。然而他們自己可能沒有意識到，之

所以這麼努力，其實都是為了得到肯定與認同。 

雖然他們表面上看起來是出於自願，但潛意識早已被綁架。在人際關係上，也會不自

覺的想要與他人比較與競爭，很難與人建立良好的關係。 

有些人正是靠著這樣的企圖心一路向上爬，成為了人人稱羨的人生勝利組，但其實內

心非常不快樂，因為缺乏安全感而無法踏實地過日子。   

情緒勒索經常發生在家人之間，而且多數人對此幾乎不知不覺，一旦察覺受到這種負

面情緒的騷擾，最好的方法就是遠離對方。然而，家人間的關係不容易說斷就斷，就

算躲避不了也要想辦法增強自己的意志，不讓自己輕易被他人負面的情緒所影響。 

無論心裡有什麼想法，即使會吵架，也應該明白地表達出來，這才是正常的溝通方式。 

曾飽受情緒勒索之苦的個案說：「如果你運氣好，有一天也許你會感謝這段經歷，因

為這件事就是注定要來磨練你的。」 

關係愈緊密的人，所產生的控制與扭曲的力道往往也愈加強烈。但也許正因彼此關係

緊密，一旦加害者或受害者一方有了自覺，而且能增強彼此的溝通，就有機會打破情

緒勒索的惡性循環。   
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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 

 

 

 
 
 

 

單位 職稱 姓名 異動情形 生效日期 

教務處 專案辦事員 蔡承翰 新進 109.02.17 

師資培育中心 職務代理人 張家維 新進 109.03.03 

學生事務處 專案輔導員 張崇孝 新進 109.03.10 

幼兒教育學系 專案辦事員 朱璦羚 新進 109.03.16 

農場管理進修學士學程 主任 侯金日 新任 109.02.26 

農學院農場推廣中心 主任 林明瑩 新任 109.03.05 

總務處出納組 組員 蘇世珍 薦任升官等考試及格 109.01.14 

學生事務處 專案組員 李依霖 陞遷 109.02.04 

學生事務處 專案組員 劉軍駙 陞遷 109.02.04 

秘書室 技工 簡秋月 陞遷 109.02.15 

總務處營繕組 技士 蕭哲翔 陞遷 109.03.13 

體育室 組員 林玥君 職務調整 109.02.19 

秘書室 工友 李美齡 職務調整 109.03.09 

圖書館 組長 蔡明倫 職系調整 109.04.01 

農場管理進修學士學程 主任 黃文理 解除代理 109.02.26 

農學院農場推廣中心 主任 侯金日 卸任 109.03.05 

教育學系 專案書記 温世芬 離職 109.03.01 

國際事務處國際合作組 專案組員 丘富元 離職 109.03.09 
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單位 職稱 姓名 異動情形 生效日期 

教務處 專案組員 蔡甲申 離職 109.03.16 

榮譽榜 

   單位   姓名   獎懲 獎懲事由 

生物機電工程學系 唐靖雯 嘉獎一次 
協辦2019桃園農業博覽會「臺灣創新農機館」

展覽活動，負責盡職，圓滿完成任務 

產學營運及推廣處 吳正喨 嘉獎一次 
自108年6月26日至108年7月27日止代理同仁出

國期間所遺業務，負責盡職，表現優良 

總務處 蕭幸芬 嘉獎一次 
協辦本校108年度職務宿舍暨昆蟲館租約履約

管理業務，負責盡職，圓滿完成任務 

總務處 蔡仲瑜 嘉獎一次 
協辦本校108年度職務宿舍暨昆蟲館租約履約

管理業務，負責盡職，圓滿完成任務 

圖書館 林彩玉 嘉獎一次 
督辦本校參與全國圖書書目資訊網(NBINet)108

年度合作編目業務並獲佳績，表現優良 

圖書館 張君夷 嘉獎一次 
協辦圖書館「全國圖書書目資訊網(NBINet)」

合作編目業務，表現優良，圓滿完成任務 

圖書館 楊智評 嘉獎一次 
協辦圖書館「全國圖書書目資訊網(NBINet)」

合作編目業務，表現優良，圓滿完成任務 

圖書館 陳昭君 嘉獎一次 
協辦圖書館「全國圖書書目資訊網(NBINet)」

合作編目業務，表現優良，圓滿完成任務 

圖書館 鄭素梅 嘉獎一次 
辦理圖書館「全國圖書書目資訊網(NBINet)」

合作編目業務，表現優良，圓滿完成任務 

體育室 謝婉雯 嘉獎一次 
協辦本校108年暑期泳訓班相關業務，辛勞得

力，順利達成任務 

體育室 王雅音 嘉獎一次 
協辦本校108年暑期泳訓班相關業務，辛勞得

力，順利達成任務 

體育室 賴國賢 嘉獎一次 
辦理本校108年暑期泳訓班相關業務，辛勞得

力，圓滿達成任務 

體育室 翁士杰 嘉獎一次 
辦理本校108年暑期泳訓班相關業務，辛勞得

力，圓滿達成任務 

教務處 賀招菊 嘉獎一次 
辦理本校107年度教育部高等教育深耕計畫相

關執行作業，辛勞得力，順利達成任務 

總務處 王麗雯 嘉獎一次 

前任教務處秘書職務期間，辦理本校107年度

教育部高等教育深耕計畫相關執行作業，辛勞

得力，順利達成任務 

國際事務處 林嘉瑛 嘉獎一次 
協辦本校107年度教育部高等教育深耕計畫相

關執行作業，辛勞得力，順利達成任務 

研究發展處 楊弘道 嘉獎二次 
辦理本校107年度教育部高等教育深耕計畫相

關執行作業，備極辛勞，順利達成任務 

電子計算機中心 沈玟君 嘉獎一次 
辦理本校107年度教育部高等教育深耕計畫相

關執行作業，辛勞得力，順利達成任務 
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   單位   姓名   獎懲 獎懲事由 

學生事務處 陳中元 嘉獎一次 
辦理本校107年度教育部高等教育深耕計畫相

關執行作業，辛勞得力，順利達成任務 

研究發展處 盧青延 嘉獎二次 
辦理本校107年度教育部高等教育深耕計畫相

關執行作業，備極辛勞，順利達成任務 

研究發展處 楊詩燕 嘉獎一次 
辦理本校107年度教育部高等教育深耕計畫相

關執行作業，辛勞得力，順利達成任務 

研究發展處 何鴻裕 嘉獎一次 
協辦本校107年度教育部高等教育深耕計畫相

關執行作業，辛勞得力，順利達成任務 

研究發展處 蕭全佑 嘉獎一次 
協辦本校107年度教育部高等教育深耕計畫相

關執行作業，辛勞得力，順利達成任務 

電子物理學系 羅淑月 嘉獎一次 
協辦本校107年度教育部高等教育深耕計畫相

關執行作業，辛勞得力，圓滿達成任務 

生命科學院 鄭靜芬 嘉獎一次 
協辦本校107年度教育部高等教育深耕計畫相

關執行作業，辛勞得力，圓滿達成任務 

教務處 江斈昕 嘉獎一次 
辦理本校107年度教育部高等教育深耕計畫相

關執行作業，辛勞得力，圓滿達成任務 

輔導與諮商學系 楊雅琪 嘉獎一次 
協辦本校107年度教育部高等教育深耕計畫相

關執行作業，辛勞得力，圓滿達成任務 

教務處 黃齡儀 嘉獎二次 
辦理本校107年度教育部高等教育深耕計畫相

關執行作業，辛勞得力，圓滿達成任務 

教務處 江佩璇 嘉獎一次 
協辦本校107年度教育部高等教育深耕計畫相

關執行作業，辛勞得力，圓滿達成任務 

秘書室 江姿瑩 嘉獎一次 

前任國際事務處專案行政助理職務期間，協辦

本校107年度教育部高等教育深耕計畫相關執

行作業，辛勞得力，圓滿達成任務 

學生事務處 江玉靖 嘉獎一次 
辦理本校107年度教育部高等教育深耕計畫相

關執行作業，辛勞得力，圓滿達成任務 

產學營運及推廣處 龔士凱 嘉獎一次 
辦理本校107年度教育部高等教育深耕計畫相

關執行作業，辛勞得力，圓滿達成任務 

學生事務處 李君翎 嘉獎一次 
辦理本校107年度教育部高等教育深耕計畫相

關執行作業，辛勞得力，圓滿達成任務 

研究發展處 楊宗鑫 嘉獎一次 
協辦本校107年度教育部高等教育深耕計畫相

關執行作業，辛勞得力，圓滿達成任務 

學生事務處 郭佳惠 嘉獎一次 
協助輔導本校社團參加108年度彰雲嘉大學校

院聯盟社團成果評選活動並獲佳績，表現優良 

學生事務處 陳蕙敏 嘉獎一次 
協助輔導本校社團參加108年度彰雲嘉大學校

院聯盟社團成果評選活動並獲佳績，表現優良 

學生事務處 李君翎 嘉獎一次 
協助輔導本校社團參加108年度彰雲嘉大學校

院聯盟社團成果評選活動並獲佳績，表現優良 

總務處 吳子雲 嘉獎一次 
參加本校108年度員工專書閱讀心得寫作競賽

活動，榮獲團體組第二名，表現優良 

總務處 劉語 嘉獎一次 

參加本校108年度員工專書閱讀心得寫作競賽

活動，榮獲個人組佳作獎及團體組第二名，表

現優良 
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總務處 蔡依穎 嘉獎一次 
參加本校108年度員工專書閱讀心得寫作競賽

活動，榮獲團體組第二名，表現優良 

總務處 許榮鍾 嘉獎一次 
參加本校108年度員工專書閱讀心得寫作競賽

活動，榮獲團體組第二名，表現優良 

總務處 呂美麗 嘉獎一次 
參加本校108年度員工專書閱讀心得寫作競賽

活動，榮獲團體組第二名，表現優良 

研究發展處 何鴻裕 嘉獎一次 
參加本校108年度員工專書閱讀心得寫作競賽

活動，榮獲團體組第一名，表現優良 

研究發展處 盧青延 嘉獎二次 

參加本校108年度員工專書閱讀心得寫作競賽

活動，榮獲個人組銀作獎及團體組第一名，表

現優良 

研究發展處 李文茹 嘉獎二次 
參加本校108年度員工專書閱讀心得寫作競賽

活動，榮獲團體組第一名，表現優良 

研究發展處 黃士豪 嘉獎二次 
參加本校108年度員工專書閱讀心得寫作競賽

活動，榮獲團體組第一名，表現優良 

   研究發展處 楊子岳 嘉獎一次 
參加本校108年度員工專書閱讀心得寫作競賽

活動，榮獲團體組第一名，表現優良 

總務處 蔡秀娥 嘉獎一次 

辦理本校參與國家發展委員會檔案管理局2019

檔案月「檔案‧有憶事」活動事宜，積極任

事，著有績效 

總務處 陳怡如 嘉獎一次 

辦理本校參與國家發展委員會檔案管理局2019

檔案月「檔案‧有憶事」活動事宜，積極任

事，著有績效 

 

 

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) 

賴春福駐衛隊員 陳麗穗工友 黃財尉教授(學務長) 朱政德副教授 

黃憲卿工友 李安進教授 姚如芬教授 蔡雅琴教授 

甘廣宙教授 楊千瑩副教授 翁秉霖副教授 曾碩文助理教授 

趙偉村助理教授 郭鴻志教授 侯金日副教授 侯坤良專案技佐 

陳昭恵組員 王姿雯契僱護士 曾金承助理教授 柯智釧專案辦事員 

張鳳珠組員 張瑞娟教授(主任) 林春福副教授 秦宗顯教授 

朱惠英專案助理教授 侯新龍教授(主任) 林明儒副教授 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) 陳勇祥專案助理教授 
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江政達教授 劉怡文教授 李茂田教授 陳偉仁助理教授 

楊淑朱教授 馮淑慧講師 王清思教授 莊慧文教授 

劉軍駙專案辦事員 丁文琴副教授 李方君教官 吳昆財教授 

張芳琪教授(主任) 楊閔瑛專案技士 李堂察教授 廖敏秀專案組員 

薛爾本專案助理教授    

附註：表列壽星名單，請各單位務必配合於3月6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。 


