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職場減壓遠離焦慮宣導會 

一、 主辦單位：國家科學及技術委員會新竹科學園區管理局 

承辦單位：財團法人安全衛生技術中心 

二、 訓練內容：現今的高工時與高負荷量所造成的工作壓力要怎麼排解與處理，

本課程從辨識壓力源頭開始，教你了解職場上的壓力與情緒，並提供排解

情緒與壓力的方法，最終陪你透過實際日常生活的練習，將工作壓力轉換

成生活動力，成為快樂工作人。 

三、 參加對象：人資、職安衛等相關主管及人員 

四、 時間：115 年 6 月 1 日(星期一) 下午 13 時 20 分至 16 時 20 分 

五、 地點：集思竹科會議中心 2 樓達爾文廳 

      (地址：新竹市東區工業東二路 1 號，科技生活館) 

六、 名額：50 名(免費，請網路報名，若人數額滿將優先錄取科學園區內廠商)  

七、 報名日期：依報名系統設定起始日起至 115 年 5 月 26 日或額滿為止 

八、 聯絡人：安衛中心，戴佳玉小姐，電話：(03)5836885#108 

九、 參訓證明：本次訓練全程參加者，適用勞動部「職業安全衛生教育訓練規

則」所訂之「職業安全衛生業務主管」及「職業安全衛生管理人員」之職

業安全衛生在職教育訓練（認可時數 3 小時），申請及查詢方式如下： 

(1)報名成功後，請至雲端填寫認可之職類及初訓證號，請掃描  

(2)線上紀錄證明於上課後 1 個月至職業安全衛生教育訓練暨電腦測驗資

訊網 (https://trains.osha.gov.tw/) 查詢。 

十、 參加者應於報到時簽到，活動結束後簽退，事後不得以任何理由申請補

簽。未簽到、遲到或早退 15 分鐘以上者，不予核發時數證明。 

file:///D:/科管局/115年訓練資料/職業安全衛生教育訓練暨電腦測驗資訊網
file:///D:/科管局/115年訓練資料/職業安全衛生教育訓練暨電腦測驗資訊網
https://trains.osha.gov.tw/Default.aspx
https://trains.osha.gov.tw/Default.aspx
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十一、 課程表： 

備註 1：本訓練課程主辦單位保有最終修改變更之權利，若有相關異動將會公告於網站，恕不

另行通知。如遇不可抗力之特殊狀況（如颱風、地震、疫情等），活動因故延期或取

消，將以電子郵件通知報名人員。 

備註 2：本次訓練報名請以網路報名，如無法順利完成網路報名者，請聯絡本訓練承辦單位：

財團法人安全衛生技術中心戴佳玉小姐，電話： (03)5836885#108，E-mail: 

sh168@sahtech.org。 

備註 3：免費活動，報名截止後，不克參加時，請電郵或電話通知承辦單位取消報名。無故臨

時缺席者，將不再受理其他活動報名，請珍惜免費資源，謝謝。 

備註 4：為響應環保政策，請自備茶水杯。 

  

時間 內容 主講人 

13:00～13:20 報    到 

13:20～14:10 從察覺到掌握的壓力管理 

台灣諮商心理學會

常務理事 

林烝增 副教授 

14:10～14:20 休     息 

14:20～15:10 
高工時與高負荷工作壓力 

排解與處理(1) 

15:10～15:20 休     息 

15:20～16:10 
高工時與高負荷工作壓力 

排解與處理(2) 

16:10～16:20 Q&A 

16:20～ 賦    歸 

mailto:sh168@sahtech.org
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十二、 網路報名說明： 

(一)、報名網址： 

本局職業安全衛生資訊網（網址：http://saturn.sipa.gov.tw/OSH/index.do） 

說明如後。 

     (二)、尚未註冊一般會員者，請先註冊為一般會員，註冊程序畫面說明如下： 

 

1.點選”註冊” 

http://saturn.sipa.gov.tw/OSH/index.do
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3.點選”確定送出” 後

顯示”註冊成功”畫

面，即完成註冊，帳號及

密碼系統自動寄至註冊

用 e-mail 

2.填寫完基本資料後

點選”確定送出” 
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(三)、報名程序畫面說明如下： 

 

 

 

1.填寫會員帳號及密

碼後點選”LOGIN” 

2.點選”宣導及活動” 

3.點選”我要報名” 
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4.點選”報名” 

5.顯示”恭喜您，

完成報名”即完

成報名程序 


