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 中華民國 101 年 1月 20 日（第 10101 期）            每月 20 日出刊 

國立雲林科技大學人事e 報 
人事室編印 

 

 

 

 

 

 

 

    法 令 宣 導     

一  

教育部101 年1 月5 日以臺學審字第1000236129C 號令修正發布，因應大法官會

議四六二號解釋文，「專科以上學校辦理教師升等評審應注意事項」，名稱並修

正為「專科以上學校教師評審委員會辦理教師資格審查注意事項」。 

二  

教育部函以修正複審使用之「教師資格審查履歷表」為甲乙兩式，教育部為符合

個人資料保護法之規定，嗣後報部複審之教師資格審查履歷表將區分為甲、乙兩

式。甲式維持現有格式，供部審查用；乙式則供送外審委員審查用，不顯示送審

人之個人資料（包括：送審人之身分證字號、性別、出生年月日、聯絡資訊、照

片、送審人簽章、證書字號、學術專長代碼及由送審學校填寫部分）。該表格電

子檔並已建置於教育部學術審議委員會之大專教師送審通報系統。另本校申請升

等教師請勿將教師資格審查履歷表與送審著作一併裝訂。 

三  

教育部100年12月20日臺人(一)字第1000228494號函行政院函以，有關行政院院長

參加第13任總統副總統選舉期間，各部會簡任第12職等以上應報院核派職務之任

用或遷調限制。 

四  

教育部100年12月22日臺人(一)字第1000231323號書函轉行政院人事行政局函

以，為提倡節能減碳政策，辦理公開徵選時，建議於公告時註明未獲通知面試或

錄取之應徵者如需返還書面應徵資料，可附回郵信封俾利郵寄字樣，以落實環保

政策。 

五  

教育部100年12月30日臺人(一)字第1000235468號函轉考試院修正發布「薦任公務

人員晉升簡任官等訓練辦法」、「警正警察人員晉升警監官等訓練辦法」、「委

任公務人員晉升薦任官等訓練辦法」及「警佐警察人員晉升警正官等訓練辦法」
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等4項晉升官等訓練辦法部分條文。 

六  

教育部100年12月29日臺人（一）字第1000238015號書函轉考試院修正發布「專門

職業及技術人員高等考試心理師考試規則」部分條文，相關規定請逕至考選部

（http://www.moex.gov.tw）/考選法規/專技人員考試法規/專門職業及技術人員

高等考試心理師考試規則項下查詢並下載運用。 

七  

教育部100年12月30日臺人（二）字第1000238069號書函以，「全國工教員工網路

購書優惠方案」101年續由新絲路網路書店承作，期間自101年1月1日至同年12月

31日，相關訊息公告於本校人事室首頁/最新消息項下鼓勵同仁多加利用。 

八  

教育部101年1月3日臺人（三）字第1000238947號書函以，為配合行政院組織改造，

行政院及其所屬各部會機關代碼調整，新增異動代碼「3205機關代碼異動」，本

校代碼無異動，前揭機關代碼調整事宜公告於本校人事室首頁/最新消息項下週

知。 

九  

教育部人事處101年1月4日臺人處字第1000240498函以檢送公務人員保障暨培訓

委員會「100年度行政訴訟檢討意見類型化分析—行政程序法第121條除斥期間起

算點之探討」報告一份，前揭函釋公告於本校人事室首頁/人事法規/相關函釋項

下週知。 

十  

教育部101年1月11日臺人（一）字第1010006222號函以，檢送考試院100年12月23

日考臺組壹一字第10000106411號令修正發布之「公務人員特種考試身心障礙人員

考試五等考試類科及應試科目表」（增訂會計類科部分）1份，前揭特種考試修正

發布事宜公告於本校人事室首頁/最新消息項下週知。 

十一  

教育部101年1月9日臺人（一）字第1010004245號書函以，檢送考試院100年12月

26日考臺組壹一字第10000106881號令修正發布之「專門職業及技術人員高等考試

醫師牙醫師中醫師考試分試考試規則」第6條、第7條及第6條附表一「專門職業及

技術人員高等考試醫師牙醫師中醫師考試分試考試應考資格表」影本1份，前揭專

技高等考試修正發布事宜公告於本校人事室首頁/最新消息項下週知。 

十二  

教育部101年1月11日臺人（一）字第1010006222號書函以，檢送考試院100年12

月23日考臺組壹一字第10000106411號令修正發布之「公務人員特種考試身心障礙

人員考試規則」第四條附表七「公務人員特種考試身心障礙人員考試五等考試類

科及應試科目表」（增訂會計類科部分）1份，前揭特種考試身心障礙五等考試類

科及硬是科目修正發布事宜公告於本校人事室首頁/最新消息項下週知。 

十三  

本校「校務基金進用工作人員僱用契約書（含對照表）」之修正草案置於本室網

頁「校務章則草案預告區」，並函知各一、二級單位，如有修正建議，請於本（12）

月23日下班前以書面提出建議案。至截止日並無修正意見，該修正案已簽陳  校
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長核定實施。 

十四  
勞委會公告自101年1月1日起調整基本工資為每月新台幣18,780元，每小時103

元，請依規定辦理。 

十五  

教育部100年12月9日臺人(二)字1000221784號函轉中央選舉委員會函以，101年1

月14日（星期六）為第13任總統副總統及第8屆立法委員選舉投票日，依規定是日

非屬星期日或休息日者，為便利前往投票，選舉區內各機關、學校、團體、事業

機構員工放假。 

十六  

教育部100年12月12日臺人(二)字第1000224576號函以，有關公務人員年終考績作

業，應本綜覈名實、信賞必罰之旨，作準確客觀之考核。年終考績應以平時考核

為依據，平時考核就其工作操行、學識、才能行之。查公務人員考績法施行細則

第4條第6項規定略以，各機關辦理考績時，不得以法令所核給之家庭照顧假、生

理假、婚假、產前假、娩假、流產假或陪產假及依規定給予之哺乳時間或因育嬰

減少之工作時間，作為考績等次之考量因素。據反映仍有少部分公務人員考績考

列乙等案件係由於公務人員於考績年度內因懷孕、請產前假及娩假，與考績事件

無關之因素考量者，爰提醒各機關(學校)仍請本於綜覈名實、信賞必罰之旨，依

其考績年度內之工作績效表現覈實考評，以避免類此情事發生。 

十七  
教育部100年12月14日臺人(二)字第1000225540號函轉行政院人事行政局函以，為

提升公務人員對政府資訊公開之法治觀念，請加強辦理相關訓練。 

十八  

教育部100年12月14日臺人（二）字第1000226999號函以，101年1月1日中華民國

開國紀念日適逢星期日，依公務人員週休二日實施辦法第3條第2項規定，放假之

紀念日及節日，逢星期六、星期日，均不予補假。101年6月23日（星期六）端午

節及9月30日（星期日）中秋節亦同。 

十九  

教育部100年12月27日臺人（二）字第1000227518號函以，公立高級中等以下學校

教師成績考核辦法第3條原已明定教師年終成績考核或另予成績考核需符合「任職

至學年度終了屆滿一學年」或「不滿一學年而連續任職已達6個月」之要件始得辦

理，未符合上開規定者，即「不予考核」。亦即舉凡教師因辭職、退休、資遣、

死亡或留職停薪，致學年度間任職連續未達6個月，依規定均「不予考核」，非僅

限因「育嬰留職停薪」而「不予考核」，爰尚無違反性別工作平等法第21條第2

項規定。 

二十  

教育部100年12月27日臺人(二)字第1000235087號函以，修正「教育部所屬機關學

校員工數位學習推動方案」第叁點、第陸點規定，附「教育部所屬機關學校員工

數位學習推動方案」第叁點、第陸點修正規定暨修正對照表、修正方案全文各1

份。 
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二十一  

教育部100年12月28日臺人（二）字第1000923636號函以，有關教師申請育嬰留職

停薪之起訖時點一案，應以受僱者實際需求而定，惟學校仍得與教師協商合致，

尚不得逕予要求配合以「自開學前一週至當學期（年）休業式後一週」為原則，

或結束時點應配合「至學期終了之日（1月31日或7月31日）」。 

二十二  

教育部100年12月28日臺人（二）字第1000234979號函以，檢送「101年全國公教

美展簡章」，請所屬機關學校轉知所屬員工、眷屬暨退休人員踴躍參加，並於101

年3月22日（星期四）前將選送作品送達指定地點彙辦。 

二十三  

教育部人事處101年1月4日臺人處字第1000241404號函轉公務人員保障暨培訓委

員會函以，為避免各機關辦理考績（成）業務之作業疏失，公務人員保障暨培訓

委員會將100年度審理決定保障事件有關考績（成）事件部分，較為常見之撤銷原

因予以類型化分析並摘述其要旨，以為各機關辦理100年考績（成）業務之參考，

俾落實依法行政，並保障公務人員權益。另鑑於各機關辦理考績（成）業務輒有

考績委員會組織不合法及程序不符規定之相關缺失，爰請各機關於辦理公務人員

因考績（成）事件提起再申訴案，依公務人員保障法第82條第1項規定向保訓會為

再申訴答復時，一併檢附考績委員會組成、議程及紀錄等相關資料，以利公務人

員保障暨培訓委員會審理。 

二十四  

教育部人事處101年1月1日臺人處字第1000236518號函轉行政院人事行政局函

以，為期人事月刊內容更為豐富、多元，請鼓勵同仁踴躍投稿，如有合於人事月

刊發行宗旨之論著、業務研究、心靈小棧等稿件，請寄臺北市中正區濟南路一段

2-2號10樓行政院人事行政局企劃處或以電子郵件傳cpa122@cpa.gov.tw，稿件一

經刊出，稿費從優計算。另依「教育部人事處暨所屬人事機構研究發展獎勵作業

規定」，相關之投稿作品獲登載於人事行政月刊者，核予嘉獎1次之獎勵，並列入

人事績效考核之平時考核加分。 

二十五  

教育部人事處101年1月4日臺人處字第1000240498號函轉公務人員保障暨培訓委

員會函以，依公務人員保障暨培訓委員會保障事件審議規則第30條規定，保訓會

復審決定經司法機關撤銷者，保訓會承辦單位應分析檢討並簽提意見，俾供改進

業務之參考。經保訓會分析檢討保訓會100年度收受之行政法院裁判書，將保訓會

復審決定撤銷之原因予以類型化分析，發現行政程序法第121條有關除斥期間起算

點之法律適用疑義，業經行政法院形成共識。為協助各機關正確辦理保障業務，

以落實依法行政，保障公務人員權益，爰提出旨揭分析報告，俾供辦理保障業務

之參考。 

二十六  

教育部101年1月11日臺人（二）字第1000240511號函轉行政院修正「行政院與所

屬機關及地方行政機關推動性別主流化績效優良獎勵計畫」第二點、第六點，並

自中華民國101年1月1日生效。 
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二十七  

教育部101年1月10日臺人(二)字第1000239501號函轉行政院人事行政局函以，公

務人員於100年年度中因職務異動致待遇減少者，其未休假加班費應如何計發一

案，案例原薦任第七職等稅務員依公務人員專業加給表（六）支領專業加給有案

者，嗣於100年7月3日調任薦任第七職等科員並依公務人員專業加給表（一）支領

專業加給，其未休假加班費有關專業加給部分，計算方式如下：調待前所支專業

加給表（六）數額×6/12＋調待後所支專業加給表（六）數額×1/12＋調待後所支

專業加給表（一）數額×5/12。 

二十八  

教育部100年12月2日臺人(三)字第1000212835號書函轉銓敘部書函以，配合100

年1月1日修正施行之公務人員退休法第17條規定，請查明所屬退休人員係再（轉）

任公務人員並於100年1月1日以後重行退休（資遣）生效，且具退撫新制實施前審

定年資者，其退休金其他現金給與補償金基數未依公務人員退休法規定審定者，

請儘速報送該部，俾以辦理相關事項。 

二十九  
教育部100年12月14日臺人(三)字第1000223773號函轉行政院函修正「各機關學校

公教員工地域加給表」，並自100年12月7日生效。 

三十  

教育部100年12月15日臺人(三)字第1000225641號函轉行政院衛生署函以，有關各

機關辦理勞動派遣勞務採購案件，請參照行政院人事行政局100年11月11日局力字

第10000580861號函規定意旨，併同注意受僱員工投保全民健康保險事宜。 

三十一  

教育部100年12月23日臺人(三)字第1000232363號書函轉銓敘部書函以，有關公務

人員退休撫卹案件自本(100)年12月20日起，實施第二階段網路報送作業。公務人

員退休撫卹案件第二階段網路報送作業，係新增退休人員基本資料、年資採計項

目及產製事實表之功能；至於報送程序，仍與第一階段相同－即透過系統產製事

實表或申請書後，請當事人簽章並掃描至銓敘業務網路作業系統，再以網路方式

上傳，同時另以電子公文方式行文至銓敘部；其餘相關文件亦須掃描至銓敘業務

網路作業系統後，以網路方式上傳。退休撫卹案件網路報送作業系統第二階段操

作手冊，業建置於銓敘業務網路作業系統(網址：

https://iocs.mocs.gov.tw/system/main/secondmain_Main.asp)之「新訊小圃」

項下，請自行上線查看或下載使用。 

三十二  

教育部100年12月29日臺人(三)字第1000236467號書函以，檢送行政院勞工委員會

修正「勞工保險局辦理一百零一年勞工保險被保險人紓困貸款」公告影本及委託

銀行（土地銀行）國內營業據點資料各1份。 

三十三  
教育部100年12月29日臺人(三)字第1000237394號函以，檢送行政院訂定「一百年

軍公教人員年終工作獎金及慰問金發給注意事項」1份。 

三十四  
教育部101年1月4日臺人(三)字第1010001743號函以，檢送「一百年公立學校教師

年終工作獎金發給補充規定」1份。 
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三十五  
教育部101年1月5日臺人(三)字第1010002109號書函以，行政院發布「國民住宅出

售出租對象家庭收入標準」。 

 

    業 務 報 導     

 

一  
本校100學年度第1學期 (總第106次)教評會業於100年1月4日召開竣事，會議紀錄

業已簽陳校長核定，賡續辦理教師升等案審議結果通知及送審報部事宜。 

二  

總務處營繕組組員、研究發展處秘書二位職缺外補徵選案，業經100年12月29日辦

理100學年度第4次職員甄審委員會審議通過，案陳 校長同意，總務處營繕組組員

職員正取人員陳依民先生放棄，由備取人員陳錦瑩小姐遞補。研究發展處秘書正取

人員為許煒熙先生，前開兩位人員已發函通知，並發函商調中。 

三  
教務處課程及教學組丁千閔、李香佳、羅月娥等3人及人事室王蕙芳、許淑娟及賴

俊役等3人各分別自101年1月1日及2月1日起調升為行政組員。 

四  「環安科技中心行政助理」職缺業於本（1）月10日公開甄選完畢。 

五  本（101）年度校務基金進用工作人員契約書業已完成用印並擲送各契約當事人。 

六  
配合本校 101 年 3 月 1 日實施公文線上簽核，採購所需職務憑證，已於 100 年 12

月 14 日辦理評選經由中華電信得標，預計於 101 年 2 月 9 日前製卡完成。 

七  

101年1月19日（星期四）上午11：00起假員生餐廳舉辦「101年春節聯誼會」活動，

節目內容豐富，開埸由人事室跳保庇舞，祈求校運昌隆、龍騰虎躍，各教職員工生

龍年大吉大利，並由胡笙大師表演笙情笙樂、精湛演出，讓人有如享受一場高規格

音樂會，還有迷思魔幻秀表演、陳鵬仁老師及歌唱社多位同仁演唱表演、川劇變臉

表演，且利用該次活動，為感謝將於101年2月1日退休之謝省民主任、邱炳雲老師、

蔡榮慧秘書，多年來為學校奉獻心力，請校長頒發紀念牌座各一面，謝主任並捐贈

作品供學校典藏，另於活動中穿插摸彩活動(大小獎品計有137份)，歡呼聲高潮迭

起、氣氛高昂，計約有教職員工600餘人參加。藉此，感謝同仁踴躍參加外，更感

謝總務處、資訊中心視訊組、人事室等單位同仁事前準備及現場工作，活動才能順

利完成。 
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八  

本校 100 學年度職員寒假彈性上班實施方式如下： 

1. 寒假實施彈性上班時間自 101 年 1 月 20 日（五）至 2月 10 日（五）止。職員

同仁（含職員、助教、行政助理、卓越計畫助理）最高得補休 3日，惟規定每

週二為核心時間，該日同仁不得申請寒休。 

2. 凡 101 年 1 月底以前到職人員除得於 101 年 2 月 4 日(六)補上班實施統一寒休

1日外，再行選擇至多 2日寒休（100 年 12 月份到職人員僅得再行選擇寒休 1

日， 101 年 1 月以後到職人員不得再選擇寒休）。 

3. 於寒假期間仍維持每日上班 8.5 小時，各單位於上班時段在不影響業務推動之

前提下，均應維持一半以上之人力，各單位如業務急待處理，主管亦得逕行規

定同仁到勤，經主管指示之出勤人員，無正當理由則不得拒絕。 

4. 寒假彈性上班實施期間，同仁之刷卡簽到、退及出差、請假、出國等事項，仍

依規定辦理。本室亦將隨時會同相關人員抽查各單位同仁之出勤狀況。 

5. 本校實施寒、暑休措施之意旨乃因於該段期間為學生假期，專任教師除返校服

務、研究與進修活動外不必到校，行政人員服務對象減少，實施彈性上班，與

加班補休性質不符，未休畢日數不得比照加班補休方式處理於 6個月內補休。 

九  
自 101 年 1 月 1 日起，勞工保險普通事故保險之實收費率，調漲 0.5％，按被保險

人當月投保薪資 7.5％計算。 

十  

為提供本校教職員生正當渡假、娛樂、休閒場所及各項消費優惠，101 年簽訂『特

約廠商』名單已公告於人事室網頁，歡迎本校同仁參考使用（使用前請先電話洽詢

廠商）！ 

十一  

自 101 年 1 月 1 日起，本校與中華航空公司簽署一合作備忘錄，中華航空提供本校

『企業專區』網路購票服務，凡本校教職員及眷屬（均須華夏卡會員身份），憑本

校帳號及密碼(帳號密碼請電洽人事室唐先生，分機 2564)可逕自上網訂購優惠機

票。 

十二  

訂定「本校因公出國報告綜合處理作業規定」並更新出國報告審核表格式，經以本

校101年1月16日雲科大人字第10107000024號核定，自即日起實施，請同仁確依規

定辦理。 

本案係依據教育部100年12月22日臺秘管字第1000221750A號函辦理，該部函說明

二、三以，邇來媒體報導國立大學出國報告品質相關問題，經檢視近一年出國報告，

發現若干內容仍有商榷之處，諸如僅列出國及研討會行程，未敘述所參與研討會之

討論或參訪單位之討論重點內容；報告內容僅1至2頁過於簡略，不符原出國計畫，

或敘述與出國計畫無關之旅遊行程；報告內文多以外文撰寫或多為照片，無具體心

得或建議，為確保各國立大學出國人員之出國報告品質，請依下列說明辦理： 

(一)計畫主辦單位：請依職權確實審核出國報告書，凡內容不宜者，請逕退還出國

人員修正後再依程序送審，審核無誤後再上傳「公務出國報告資訊網」，請專
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責人員點收。 

(二)專責人員：於公務出國報告網點收出國報告書時，請依職務依「行政院所屬各

機關出國報告綜合處理要點」檢視報告書格式是否正確，內容是否妥適。凡格

式不符、內容不宜者，請逕退還計畫主辦單位修正後，再依程序重新送審；經

審核無誤後再點收上傳本部。 

又本校因公出國報告綜合處理作業規定及新版出國報告審核表請分別至人事室法

規專區及表單下載區下載。 

 

   人 事 動 態    

一、人員異動名單： 

單位 職稱 姓名 異動原因 生效日期 

總務處 秘書 吳見福 調升 100.12.30 

校長室 組員 阮麗如 調升 100.12.28 

教務處課教組 行政組員 李香佳 調升 101.01.01 

教務處課教組 行政組員 丁千閔 調升 101.01.01 

教務處綜合業務組 行政組員 羅月娥 調升 101.01.01 

體育室 行政組員 姜昇佑 新進 101.01.02 

教學卓越中心 專案助理 胡詠翔 新進 101.01.01 

中區教學資源中心 專案助理 楊秀靜 新進 101.01.01 

中區教學資源中心 專案助理 蘇筱媛 新進 101.01.01 

區域產學中心 專案助理 鍾佳妤 新進 101.01.02 

總務處保管組 約僱助理 吳佩璇 辭職 101.01.01 

精密儀器中心 行政助理 張碧珊 辭職 101.01.01 

語言中心 行政助理 周怡靖 辭職 101.01.07 

中區教學資源中心 專案助理 黃于嫣 辭職 101.01.01 

區域產學中心 專案助理 廖敏秀 辭職 101.01.01 

中區教學資源中心 專案助理 劉庭均 辭職 101.01.01 

教學卓越中心 專案助理 廖尹鉦 辭職 101.01.01 

 

 101 年 1 月份壽星 
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♪ ♫ ♪ ♫ ♪ ♫ ♪ ♫ 生 日 快 樂  ♫ ♪ ♫ ♪ ♫ ♪ ♫ ♪ 

姓名 姓名 姓名 姓名  

許淑娟 李傳房 許明華 王貞富 

周芷瑩 林智汶 溫志超 陳俊升 

陳仁精 李春安 邱炳雲 黃美霜 

林建忠 羅月娥 蘇明修 馮志龍 

賴毅書 陳湧捷 劉勝德 鄭夙珍 

許麗瑩 林君維 黃惠玲 翁莉莉 

雷漢聲 何肇喜 古東源 劉方立 

陳燕錫 盧王浩 林泰州 周文祥 

林青青 陳仲芳 蘇南 劉建惟 

劉博滔 楊素芬 羅森榮 吳佳鈴 

謝文英 楊宜蓉 陳美芳 黃盈樺 

吳佩芬 陳嘉政 黃錦法 游朝宜 

楊其媺 陳英洋 林建州  

金原泰介 林宗德 孫嘴英  

 

健 康 九 九 九 

季節轉換增睏境！好眠寢具單手壓床墊 1 至 3 公分較佳 

資料來源：uho 優活健康網 

季節轉換、天氣變冷，不少人早上起來突然覺得腰痠背痛，好像愈睡愈

累，怎麼回事呢？國泰醫院物理治療師簡文仁表示，排除本身的健康因素，

睡眠品質和睡前的情緒、睡眠環境、寢具舒適度有關，尤其是床墊和枕頭，

挑選時更要注意：選購床墊時最好以單手下壓，陷入 1～3 公分最為理想，至

於枕頭，則應選購面積大的商品，讓頸子和肩膀交界處能「枕到」，就能增

加睡眠舒適度。 

曾有個案明明未罹患僵直性脊椎炎，但卻因為睡眠品質不佳，導致天天

起床後都發生頭部前傾、身體不能彎、腰痠背痛、落枕等狀況，細問原因才

發現，患者從小就習慣睡較高的枕頭，長期下來反而愈睡愈不舒服、愈睡愈

不健康！ 

http://www.uho.com.tw/
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簡文仁治療師說明，睡眠品質和寢具舒適度有關係，床墊太軟、太硬都

不行，太軟可能會導致支撐力不足、太硬則睡起來不舒服，都會造成起床後

腰痠背痛。選購床墊時建議以單手下壓，下降 1～3 公分較好；床墊表面材質

更要透氣舒適不悶熱。特別提醒，若習慣在床墊上另加涼蓆、毛毯等其他物

品睡覺的人，會影響床墊本身舒適度，選購寢具時建議帶著去試躺看看，減

少買回家後卻不合用的情況發生。 

而枕頭的面積是大家容易忽略的細節。簡文仁治療師提醒，枕頭並不是

枕住頭部而已，還要能托住頸部，不要讓頸部懸空，所以面積至少大到包括

頸部和肩部交界處，都能枕到為主。另外，無論是床墊或枕頭都有「壽命」，

除了應定期清潔之外，依照個人使用習慣，若有髒汙、彈性變差的情況，就

應立即更換。思夢軒寢室精品館行銷總監蔡靖怡則建議，5～10 年可以考慮

更換床墊，不要一直都不換，否則可能愈睡愈不舒服。 

蔡靖怡提醒，好的床墊應可釋放身體壓力，而不會讓身體承受床的反作

用力，讓脊椎、全身骨骼和肌肉都能有效放鬆，才不會導致起床後有抽筋、

手麻、脖子痛等症狀。 

在材質上，簡文仁治療師認為，要以透氣不悶熱、防塵螨為宜。蔡靖怡

則說，乳膠屬於天然材質，有防過敏和抗菌作用，可先向醫護專業人員諮詢

本身的健康狀況，再依此挑選床墊。 

臥室的環境和睡前的情緒、睡姿、作息時間也會影響睡眠品質。良好的

睡眠環境包括不吵鬧、燈源柔和、溫濕度適宜或只開小夜燈等；睡前不做花

費腦力的事情，例如記帳；睡姿以不壓迫胸部、不悶住頭部、保持呼吸順暢

為主。另外，建議固定作息時間較好，不要經常調動生理時鐘，容易造成睡

不好的情況發生。 

簡文仁治療師認為，若躺上床之後「沒有任何感覺地睡著」，就是最好

的睡眠感覺。如果有本身健康因素如癌因性疲勞、慢性疲勞症候群等，都容

易睡不好，要先針對疾病做治療，才能找到一覺到天亮的方法 

 


