
1 健康面 114年1月9日 自我照顧與壓力紓解

探索內在疲憊的原因，幫助自我找到壓

力的來源，進而有效地放鬆心靈與身

體。透過正念或深呼吸等簡單練習，逐

步恢復內在平衡與活力。

胡展誥老師 實體
師培中心主辦/

人事室協辦
師培中心27802教室

2 健康面 114年3月18日 情緒管理

情緒壓力管理能幫助我們更從容地應對

生活挑戰，減輕因壓力引發的焦慮和煩

躁，並改善與他人的溝通與關係。同時

，良好的壓力管理還能促進身心健康，

降低壓力相關疾病的風險，讓我們在工

作與生活中保持積極心態與良好平衡。

歐耶老師 實體 人事室 國際會議廳第一演講室

3 健康面 114年3月6日至5月8日 飛輪有氧A班

本於員工協助方案之精神，鼓勵本校教

職員工培養規律的運動習慣，以自我實

現的理念完成運動目標，享受運動對身

體健康的好處，進而促進同仁身心健

康。

彭怡千老師

林欣仕老師
實體 人事室 體育專屬教室

4 生活面 114年6月13日 富足一生智慧理財

提升同仁對投資與理財的認識，幫助同

仁了解其基本概念、功能與重要性，進

一步認識投資與理財在個人及家庭財務

保護中的作用，並將其融入生涯規劃

中。

蘇國恩老師 實體 人事室 國際會議廳第三演講室

5
工作面/

生活面
114年6月18日

自我認知與成長/工

作適應調整/資深同

仁實務經驗分享

資深同仁的實務經驗分享能讓我們快速

學習實戰中的寶貴知識與技巧，避免重

蹈覆轍或走彎路。透過他們的經驗，我

們能更清楚地了解行業動態、問題解決

的策略及職場潛在挑戰，從而提升專業

能力。此外，分享過程還能促進團隊間

的交流與合作，營造良好的學習與成長

氛圍，幫助新進同仁更快融入並適應工

作環境。

趙子揚助理管理師

陳孟莉組長
實體 人事室 國際會議廳第三演講室

6 健康面 114年6月5日-7月31日 伸展瑜珈B班

本於員工協助方案之精神，鼓勵本校教

職員工培養規律的運動習慣，以自我實

現的理念完成運動目標，享受運動對身

體健康的好處，進而促進同仁身心健

康。

蔡岳璋老師 實體 人事室 體育專屬教室

7 工作面 114年7月1日
溝通有界，同理有

度：職場好人緣指南

「人際關係與溝通協調」課程內容涵蓋

建立與維護良好關係的基本技巧、溝通

風格與有效傾聽、衝突管理與團隊合作

的實務方法，以及透過模擬情境與案例

討論，提升參與者在工作與生活中的協

調能力與問題解決技巧。

鄭珮嘉老師 實體 人事室 國際會議廳第三演講室

8 工作面 114年7月21日 關懷種子培訓班

藉由職場溝通及壓力管理之成長課程來

培訓各單位關懷種子員，透過專業的溝

通技巧，學會將壓力轉化為積極的動力

，進一步強化團隊的凝聚力和工作效

率。

陳奕安老師 實體 人事室 國際會議廳第三演講室

9 健康面 114年7月25日-8月29日 暑期羽球初學班

本次課程引進智聯設備與系統（如：智

聯發球機、智聯攝影機、智聯球拍等

等）輔助進行課程，打造具支持性的羽

球學習環境。在智聯設備與系統的輔助

下，教練能手把手站在您身旁教學，搭

配具體羽球落點、揮拍動作與步法的運

動歷程表現及數據，讓羽球學習更精準

有效，也讓您獲得全新的羽球學習體驗

機會！

涂國誠老師 實體
本校教職員羽球會/

人事室

勝利校區綜合體育館四樓-

羽毛球場

10 健康面 114年8月7日-10月2日 飛輪有氧C班

本於員工協助方案之精神，鼓勵本校教

職員工培養規律的運動習慣，以自我實

現的理念完成運動目標，享受運動對身

體健康的好處，進而促進同仁身心健

康。
彭怡千老師

林欣仕老師
實體 人事室 體育專屬教室

1 生活面 待安排 法律常識

隨著數位時代的快速發展，詐騙手法層

出不窮，對於個人財產安全與企業機密

造成了極大威脅。本次活動將透過案例

分享、常見詐騙手法解析，以及實用防

範技巧的傳授，幫助參與者提高警惕，

降低受騙風險。

待聘 實體 人事室 國際會議廳第三演講室

2 健康面 114年10月2日-11月20日 伸展瑜珈D班

本於員工協助方案之精神，鼓勵本校教

職員工培養規律的運動習慣，以自我實

現的理念完成運動目標，享受運動對身

體健康的好處，進而促進同仁身心健

康。

蔡岳璋老師 實體 人事室 體育專屬教室
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