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- E.Q.情緒商數(Emotional quotient)：含「個人能力」與「社交能力」
- 再區分為5種呈現金字塔排列的情緒智力

自我認識-『E.Q.』
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體 驗
(原生經驗)

五 感
(感官輸入)

原 因 意 義

1.將事件發生時會先

『歸因』
↑

產生扭曲

2.再尋求對自身的

『意義』
↑

產生扭曲

【依據思想/意圖】
理論/描述/解釋

行為確認事件
(Behavioral Confirmation Events)

個人選擇性的回憶、蒐集有利細節，忽略不利或矛盾的
資訊，來支持自己的想法/假設。

經驗模式(因果關係)



1.匱乏感

2.管窺效應

3.拖延

4.借用

5.窮忙/瞎忙



◼ 想像快樂/開心的畫面

別輕易相信眼睛、耳朵與感覺

◼ 肢體捲曲內縮+悲傷音樂



別輕易相信眼睛、耳朵與感覺

◼ 想像難過/悲傷的畫面情境 ◼ 肢體擴張延伸+快樂音樂



【正】：指正在進行式，即專注之意。

【念】：指心中的念頭/想法/感受/情緒。

甚麼是正念(Mindfulness)？
全心全意地專注在當下發生的事~

包括：自己身體的感覺，到整個環境的變化。



大腦
放鬆時 α 波較強
清醒時 β 波較大

正念練習時，腦波逐漸平緩，從緊張的 β 波變成 α 波，
經一段時間後，α 波會出現高峰，代表同時放鬆又專注



正念的核心概念

相當簡單，就是「覺察」

也就是觀察、同時保持好奇心

不有任何評斷批判的心態

觀察並『接納自己所有的念頭』

如何進行正念？



1. 幫助在壓力下，更好地掌控自己的情緒和感受。

2. 透過練習，有助於人們遠離負面思考的輪迴（如：反芻性思考）。

3. 有機會用第三者角度，客觀看待自己腦中想法，並接受這些想法、不加以評判。

4. 正念能幫助人們對抗焦慮、甚至憂鬱等負面情緒。

5. 對事情能有更多不同感受，能更深刻地去體會當下發生的事。

6. 在關係中運用正念，能幫助聆聽彼此、更有同理心，更能幫助人際間相處。

7. 研究指出，正念能有助於提升注意力。

8. 利用正念甚至可能減輕疼痛的感覺。

9. 練習正念幫助人們控制衝動的念頭。

10.維持正念狀態，可能有助於人們增加抗壓力。 正念的好處？



世界經濟論壇針對15個經濟體調查

未來職場有幾大變化

Ref.商業週刊 1490期 – 2016.06

 未來5年內，全世界有 710萬個工作消失

 目前最需要的工作，過去5~10年不存在

 65%小學生進社會的工作，現並不存在



人生大挑戰

【過去】
人生 3階段

退休

就業

求學

轉換過渡期

轉換過渡期

轉換過渡期

轉換過渡期

退休

就業xN

求學

就業

轉換過渡期×n

【現在】
人生 多重階段

Ref. 商業週刊 1526



Ref. 商業週刊 1695 P.50

疫情加速了許多原本既定的大趨勢發展

波士頓企管顧問發布報告：
『疫情讓人類世界的數位化進程，一口氣跳躍了五年到十年。』



社會型態轉變-貓型人社會

慢 球 化

貿易大戰/保護主義/武漢肺炎

貓型社會
特質：

「宅、懶、獨」的新社會
集體服從犬系→追求自我貓系

全 球 化



零工經濟(Gig Economy)

• 美國民間企業向來為經濟體創造、增加2～3％的職缺。

• 而2000年網路泡沫化期間，這個數字跌破2％

• 2008年甚至跌破1％

• 直到2015年，都維持在此一歷史低點。

全職職位-快速消失中



1.追求收入保障，而非工作保障
2.擁有至少一技以上之長
3.創造多重收入來源
4.發展個人品牌
5.經營人脈
6.尋求賦能
7.建立連接並成為結點
8.遠離壞就業

如何因應零工經濟的趨勢?

【注 意】
未來不僅是零工經濟時代。個體
創業的力量也將越來越大，一個
人就可以做到很多以前無法做到
的事，這是因為互聯網賦能的關
係，而在零工經濟與個體創業的
趨勢中，發展個人品牌是一個再

明顯不過的作法。



註：台灣沒有單位統計自由工作者人數，採主計總處每年發布的『非典型就業』人口數。
『非典型就業』-主計總處定義:派遣、臨時雇用、部分工時者3大類。

(自由工作者人數應高於此數字)

外部人力的崛起
◼ 20.6% 企業考慮減少聘用正職員工，改用外包或派遣人力
◼ 32% 零售與服務業主/人資長，贊同外聘比率為各產業最高

Ref. 商業週刊 1522 P.73
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2024年產值上看16兆，5 年成長80%

『零接觸』商機 來了! !
SARS疫情→新電商型態崛起

武漢肺炎疫情→零接觸經濟崛起



遠距工作崛起→你家就是 辦公室

遠端工作定義
無需受辦公空間的限制，可選擇最適合自己工作
的地方，或者是像遊牧民族一樣逐咖啡廳而居。
只要有網路並搭配數位工具，就能和世界各地的
人共同完成目標。

遠端工作類別
1.公司正式雇用(在家/自選工作地)

2.外包工作/外部人才



你家就是 辦公室

辦公室文化減弱，多元職能重要
自律與專業者，將是職場的贏家

Ref : remotes網站 Ref : UCTODAY網站



有穩定工作，藉由多元興趣開發不同職場
經驗。如：財務分析師/週末甜點師

理性和創造型思維並重。
如：工程師/網路插畫家

如：研發人員/瑜珈老師

如：寫作/教學/演講/顧問

職業內需多種能力。如：創業家初期，要
跑業務/管理/行銷/想策略

斜槓工作者的5種模式

◼斜槓5模式：

「斜槓(Slash)」最早出於2007年『紐約時報』專欄作家
艾柏赫著作《一人/多職：斜槓入門手冊》

穩定收入+興趣愛好

左腦+右腦

大腦+身體

知識型迴圈

一項工作多項職能

Ref. 商業週刊1602期 P.70



台灣高齡化趨勢─ 長照2.0

Ref. 衛福部網站



照顧服務員資格



照顧服務員-發展與優勢

1.年齡經驗不受限
2.工時安排有彈性
3.工作場域選擇多
4.專業認證有保障
5.就業創業兩相宜

優 勢

5~7年



銀髮族&身心障礙者

產業趨勢的轉變-健康照護產業

Ref. 1405期 商業週刊

隱經濟
-健康保健食品
-醫療照護器材
-長期照顧服務
-進出接送服務
-保險補助服務
-樂齡健身指導



國人對提升體適能需求日漸重視，此課程適合有興趣之一般大眾及專業教練
。不論是想學習專業方法帶領父母、長輩運動，增進父母、長輩健康；或長
輩本身欲提升運動知識、增強免疫力，都適合這門課程。

並台灣地區已經面臨人口銀髮族時代。政府的『銀髮體適能課程』是補助重
點，故銀髮族單位的體適能指導教練需求量激增。

【課程內容】
一、樂齡運動健身教練基礎學科與實務應用。
二、樂齡族運動指導原則與指導技能應用。
三、樂齡族循環訓練理論與運用。
四、樂齡族輔具應用與指導技巧。
五、樂齡族運動方案設計。

【樂齡運動健身教練認證】



【樂齡學習核心課程規劃師培訓】

計畫目標
本計畫目標為培訓樂齡學習核心課程講師，培訓設計是以創造有效的教與學，以及提升講師課
程規劃的素養與知能為目標，藉由培訓通過之「樂齡學習核心課程規劃師」（簡稱樂規師）協
助樂齡學習中心或高齡教育相關機構進行樂齡核心課程規劃與教學，以增進樂齡學習之品質。

對象
1.以現任樂齡學習中心核心課程資深講師且未具樂規師資格者優先。
2.目前在樂齡學習相關機構授課之講師或有志於樂齡教學人士，有樂齡中心主任推薦
為優先。

培訓內容及實施方式
第1階段：招募審核，優先原則詳如本計畫第參項說明。
第2階段：培訓研習(12小時)
第3階段：教案發展(24小時)
第4階段：教學實踐(16小時)
第5階段：觀摩研習（8小時）
評核機制：培訓計畫之評核機制分為初評及複評



1.因生理或心理功能的限制，無法達到預期工作績效。

2.工作地點變更或職場遷移。

3.工作上有需要輔具的協助。

4.職務內容有調整、變動或工作流程變更，致工作有困難。

5.因職業災害致殘，而後重返原職場或轉換工作。

6.職場環境或設備有障。

勞工在遭遇以下情況時，
為職務再設計能夠介入的時機：



隱經濟(毛小孩)

據農委會動保資訊網推估，家貓今年達90萬隻，雖數量仍不及家狗。

但過去8年內成長197％，成長幅度遠高過狗 48％，貓商機達近200億元。



2021 年
十大趨勢

遠距相關

5G 加速發展

遠端工作
線上工作解決方案

零接觸外送/物流
靠機器人、自駕車技術和
AI 解決物流接觸問題

遠距健康/醫療
視訊問診、AI 輔助診斷以
及零接觸的藥物運送

遠距教育
讓學習突破空間限制

Ref. 經理人 2021 年十大趨勢-Janis



創新科技

COVID-19
藥物、疫苗開發

工業自動化
AI、機器人、物聯網

微型車，持續成長
自行車/電動腳踏車/電動滑板
車等移動工具。英國政府宣布
2030 年將會禁售燃油車

自駕技術，突破創新
完全自駕/自動變換車道/可辨
識速限/偵測綠燈/共享服務

AR/VR 普及化
隨著 5G 網路的成長，
AR/VR 應用愈來愈多元

2021 年
十大趨勢

Ref. 經理人 2021 年十大趨勢-Janis



全國公立就業服務機構及服務轄區

北基宜花金馬分署

（8就業中心、43就服台 ）

中彰投分署

（6就業中心、47就服台）

高屏澎東分署

（6就業中心、69就服台）

雲嘉南分署

（7就業中心、58就服台）

桃竹苗分署

（5就業中心、39就服台）

＊勞動力發展署所屬共有5個分署、32個就業中心、257個就服台
＊台北市、新北市及高雄市共有14個就業服務站、

9就業服務台及1個聯絡處

臺北市政府勞工局就業服務中
心（7就服站、2就服台）

新北市就業服務中心（2就服
站、6就服台）

高雄市政府勞工局訓練就業
服務中心（5就服站、1就
服台、1聯絡處）



中彰投分署《各就業中心地址電話》

臺中就業中心
地址：臺中市市府路6號
電話：(04)22225153

豐原就業服務站(委臺中市政府)

地址：臺中市豐原區社興路37號
電話：(04)25271812

沙鹿就業服務站(委臺中市政府)

地址：臺中市沙鹿區中山路493號
電話：(04)26624191 

彰化就業中心
地址：彰化市長壽街202號

電話：(04)7274271

員林就業中心
地址：彰化縣員林鎮靜修東路33號1樓
電話：(04)8345369

南投就業中心
地址：南投市彰南路二段117號
電話：(049)2224094



求 職 服 務

• 職業性向測驗

職業諮詢輔導

•職業訓練諮詢

•簡易諮詢

• 失業給付申請

• 安排就促研習

•就促工具運用

•工作媒合推介
求職

服務

失業

給付

職涯

探索

諮詢

服務



一、就業情報及職訓資訊的查詢
求職者可以運用本分署網際網路資訊系統查詢就業機會。並提供職業訓練資訊以及
就業報刊與雜誌，以利求職者了解相關就業資訊。

二、填寫求職、失業給付等相關表格
求職者填寫求職登記表或失業給付申請表，也有專人提供協助。

三、設置服務作業流程說明
一案到底服務作業流程圖，協助申辦相關事宜。

1. 就業服務一案到底作業模式 2. 失業給付申請及認定

3. 協助申請相關就業促進津貼 4. 協助登記政府各類短期就業方案

5. 個案轉介 6. 低收及中低收入戶個案管理就業服務

7. 身心障礙個別化就業服務 8. 轉介其他機構

求 職 服 務

就業資訊服務



1. 求職交通補助金
2. 就業推介媒合津貼
3. 職業訓練生活津貼
4. 臨時工作津貼

1. 交通津貼
2. 搬遷津貼
3. 租屋津貼

各項津貼&獎助

就業服務大寶庫



◼訓練期限：
三個月~一年。

◼受訓資格：
高中/職畢業、國中畢並役畢。

◼訓練補助：
特定身份者得申請職業訓練生活津貼。

職業訓練資訊



分署自辦課程

委外辦理課程

補助課程

職 訓 類 別

◼職訓有兩種：「職前訓練」&「在職訓練」

待業身分別：可參考各種職類的職前訓練課程，政府提供了80%到100%不等的費用補助

(依照身分別而有所差異)

特定身分別：參加全日制職業訓練期間還可領職訓生活津貼補助，結訓後訓練單位並提供

就業輔導措施

在職勞工身分：可以參考各種職類的在職訓練課程

辦
訓
單
位

職業訓練資訊



http://www.taiwanjobs.gov.tw/Internet/index/index.aspx

台灣就業通



個別化就業計畫

◼創業諮詢服務：
• 創業研習課程
• 「創業諮詢輔導團」專家
• 提供 6 小時免費一對一諮詢服務
• 現場診斷
• 企業見習
• 後續追蹤

創業協助資源

◼創業輔導協助：
•協助貸款申請
•利息優惠



◼ 對象

• 凡年滿20歲至65歲 婦女

• 年滿45歲至65歲 國民

◼ 額度與計息(負擔輕鬆)

• 貸款額度最高200萬元，貸款年限7年。

• 按郵政二年期定期儲金機動利率加年息0.575%機動計息。

• 貸款戶自行負擔信用保證0.5%保證手續費。

• 貸款人前二年免息，由勞委會全額補貼利息。

微型創業鳳凰(勞動部)



◼ 免保人：

本貸款由銀行提行貸款資金，政府提供貸款戶9成5信用保證
，免提擔保人。

◼ 要輔導：

指派創業顧問提供全程創業陪伴輔導。

◼ 重培訓：

實施技能培訓，開辦創業入門課程/進階班及安排職場見習。

◼ 有配套：

成立創業同儕成長互助社群，協助建置商品行銷網路及社政
資源轉介。

特 色

微型創業鳳凰(勞動部)



微型創業鳳凰(勞動部)



創業諮詢服務

◼勞動部－微型創業鳳凰貸款
網址：http://beboss.wda.gov.tw/
創業諮詢服務專線：0800-092-957

◼行政院國家發展基金管理會-創業天使計劃

執行單位：台北市電腦商業同業公會
聯絡窗口：國發基金創業天使計畫辦公室
聯絡電話：(02)25778518 分機890、344

◼經濟部中小企業處－青年創業及啟動金貸款
網址：http://www.moeasmea.gov.tw/
服務專線：0800-056-476 (馬上辦服務中心)


