
 

附件一 

嘉義市111年度婦女學苑 

招生簡章(下期) 

主辦單位:嘉義市政府 

承辦單位:財團法人臺南市私立靜觀社會福利慈善事業基金會參加對象: 

(一) 凡設籍、居住或工作於本市之女性市民，年滿18歲(民國93年1月1日前出生)；未滿65
歲（民國46年12月31日後出生）均可報名。 

(二) 繳費時請出示身分證明文件。 

(三) 每參加一班選修課程至少需搭配一堂必修課程， 

費    用: 

(一)課程一律免學費，材料費自付。 

(二)為免資源浪費，選修課每班酌收保證金500元，課程結束後出席過半以上，完成學員
手冊所有工作並參加成果發表活動者無息退還保證金。 

報名程序: 

(一)一律先網路預約報名:即日起加入臉書或line粉絲團等連結網址填寫表單預約報名，
額滿依序列為候補，候補者請等候簡訊通知繳費，每人最多報名3班。 

(二)現場協助網路預約報名:不會使用網路連結的民眾，可於週一至週五9:00-11:00； 

14:00-16:00上班時間，至民族路796號辦公室，由本案專案管理員(簡稱專員)協助進 

入連結預約報名。 

(三)繳費：完成預約報名者，請於7月29日-30日備齊證件資料繳費(保證金、材料等費用)
始完成報名程序，逾期恕不保留，由候補者遞補。 

應備證件資料： 

(一)身分證正本(現場查驗年齡及設籍) 

(二)非設籍嘉義市者，除了身分證外，須附下列資料其中一項： 

1.工作地在嘉義市者，請附名片or服務公司/店家證明 

2.居住在嘉義市者，請附最近一期水電單or租約or房東/屋主證明 

(三)網路表單資料填寫不全、證件資料不齊全者恕不受理。 

繳費地點： 

課程說明: 

 

日期 時間 地點 電話 專案人員 
7月29日 14:00-19:00 

德安路6號(婦女館) 0933380178 黃小姐 
7月30日 14:00-17:00 



（一）必修課程 : 每參加一班選修課程至少需搭配一堂必修課程 

課程名稱 日期/時間 上課地點 講師 課程介紹 

增肌減脂吃法大不同 8/6(六) 
9:00-11:00 線上 顏淑釧 

增肌、減脂真的是兩件不同的事情！ 
到底什麼是增肌？什麼是減脂？增肌、減脂孰
重？本課程要來幫大家破除迷思，讓你徹底搞懂
增肌減的意義，同時學會「增肌減脂飲食」正確
的吃法！ 
 

口腔衛生對健康的影響 8/6(六) 
14:00-16:00 線上 張嘉仁 

近年來有許多口腔健康、全身健康與生活品質的
研究，較差的口腔健康會影響全身健康，增加進
食與咀嚼 困難，進而導致體重減輕或營養不良，
甚至影響每日日常生活及家人與社會的負擔。 

女性職場困境與調適 8/8(一) 
14:00-16:00 線上 王怡眾 

女性勞動力是經濟發展中不可或缺的力量，而女
性於職場中是否享有合理、公平的資源及機會，
相信身在職場的女性感受一定很深，如何面對及
因應，我們一起探討！ 

性別平權從家庭做起 8/9(二) 
14:00-16:00 婦女館 曾麗吟 

家庭分工一直是家庭與性別研究裡一項重要議
題，家務操作常常是性別角色再製的場所，但家
庭性別關係的改變往往比職場性別關係改變更緩
慢。所以性別平權如果能從自家開始，較易達到
要落實目標 

終生大事- 
病人自主權利法 

8/11(四) 
9:00-11:00 線上 沈美珍 

病人自主權利法是台灣首部以病人為主體的法
案，於 108 年 1 月 6 日施行，立法目的為尊重病
人醫療自主、保障其善終權益、促進醫病關係和
諧，保障每個人的知情、選擇、接受或拒絕醫療
的權利，確保病人善終意願在意識昏迷、無法清
楚表達時，自身意願都能獲得法律的保障與貫徹，
同時也可以指定醫療委任代理人代為表達意願。 

女性創業應該知道的事 8/11(四) 
14:00-16:00 婦女館 黃采燕 

女性創業已成為全球發展的重要趨勢，世界各國
政府無不積極地推動性別平等及協助女性創業。 
女性創業有哪些風險?如何定位?有哪些資源可運
用?讓達人來告訴妳。 

探討婚姻型態新趨-卒婚 8/11(四) 
19:00-21:00 

光復社區 
(大天宮) 蔡宜延 

婚姻不是恆久忍耐又有恩慈的制度，當一方把婚
姻關係當作理所當然，或者一直考慮對方感受，
卻忽略溝通，而犧牲自己的想法，人生走到熟齡
只剩下幾十年，不對自己好，又要對誰好？因此，
在沒有婚姻品質、無法繼續成長的情況下，熟年
卒婚已經成為一種新趨勢、新選擇，值得我們了
解與探討。 

跟蹤騷擾防治法 8/19(五)    
10:00-12:00 彩齡館 梁樹綸 

律師 

除了親密關係暴力，據聯合國統計，婦女人身安
全 3 大威脅是性侵害、家庭暴力與跟蹤騷擾；其
中，男性跟蹤騷擾女性的比例高達 8成。2021年
三讀通過的「跟蹤騷擾防治法」明定跟蹤騷擾的 8
種樣態，補足過去法規的不足，提供當事人求助
管道。 

長照2. 0服務簡介 8/23(二) 
9:00-11:00 線上 林玉琴 

隨著被照顧者的病程變化、自理功能減退，家庭
照顧者的負擔與壓力隨之增加，除了體力變差、
身心疲憊外，更可能會有日夜顛倒或失眠，而照
顧者往往因長期照顧的壓力成為病人，最後甚至
產生照顧悲劇。善用政府長照 2.0 服務讓您在照
顧路上得心應手不孤單。 

不讓慢性病找上身 8/27(六) 
9:00-11:00 線上 呂亭樺 

由於國人生活型態與飲食方式改變，例如喜高熱
量飲食、無規律運動、菸酒等不健康嗜好，都是
慢性病的危險因子，且近年來慢性病有年輕化趨
勢。因此從小養成健康生活習慣，注意均衡飲食、
預防慢性病不上身。 

全職媽媽情緒照顧 8/27(六) 
14:00-16:00 興仁社區 桂育真 

媽媽是一份生命中的驚喜，也許一開始有著滿 
腔熱血教養孩子，也許在照顧的過程中還有驚愕、
無奈、困惑、壓力和孤單…和孩子的關係也變得
錯綜複雜起來，常常產生壓力過大的情緒反應而
不自知。 

為職業婦女、全職媽媽及家庭照顧者特別規劃。 

  可提供托育服務，需此項服務者請於報名表單填寫需求欄，如有媒合到合格保母即可提供服務。 

https://www.womenshealthmag.com/tw/food-nutrition/recipes/g32955289/chicken-breast-cusion/


（二）選修課程:  

課程名稱 

 

日期/時間 上課地點 講師 課程介紹 材料費 

理財就從現在起 
8/15-10/24 

週一 
19：00-21：00 

靜觀學苑 楊慶睿 

「你不理財，財不理你」是一句耳熟能響的話語，
然而人的一輩子到底要存到多少錢才能安穩的
人生並築夢呢?在什麼東西都漲，而薪水不漲的
現今，你要如何規劃人生並創造最大現金流？除
了勞健保或公保，還可以如何打造足夠的保障，
不變成子女的負擔？本堂課邀請你一起做好理
財這檔事，讓你超前部屬無虞的人生，開展美好
的財務藍圖，打造財務自由。 

無 

四季養生茶湯 
8/16-10/18 

週二 
14:00-16：00 

靜觀學苑 陳秋堦 

《黃帝內經》中提到，「人以天地之氣生，四時
之法成。」，四季變換影響身體運作，如果能依
照四季的型態保養身體，再搭配規律的作息，便
能夠提高免疫力、平衡體質，預防和減少疾病的
發生。 

1200 

牌解內在自我 
8/19-10/28 

週五 
19:00-21：00 

靜觀學苑 吳秋蓉 

人的一生中難免遇到危機，找尋危機中的轉機，
把危機逆轉勝，透過牌卡和天使溝通，請天使來
協助你處理生命中的每一部分時，一切會變得更
愉悅、健康與輕鬆， 你不用再為滿足需求而辛
苦奮鬥，你會經驗巧妙地配合、療癒，與內在的
平靜。 

500 

帶著手機嘉遊趣 
8/16-10/18 

週二 
14:00-16：00 

婦女館 王明偉 

現今科技日新月異，智慧型手機的出現，讓原本
只是打電話的手機，變成生活中、工作上不可或
缺的好幫手。不僅可以上網查資訊、玩小遊戲等，
更可收發MAIL即時處理事務，以及和朋友即時分
享快樂訊息。本課程想藉由人手一機，用鏡頭影
像紀錄生活、探索嘉義之美!透過老師的專業指
導~光影、構圖、特寫、修圖、合成，了解嘉義景
點歷史文化……，學會手機的應用功能，讓智慧
手機紀錄生活的美好，走出教室放眼嘉義，讓生
活的視野更寬廣! 

自備 

手機 

複合素材搞創意 
8/17-10/19 

週三 
14：00-16：00 

婦女館 劉秋萍 

本課程運用多變化不同的複合材料及技法運用
創作於種子，拼貼，立體創作，空氣植栽等等創
作裡面，盡情發揮，讓創作裡的藝術分子更加豐
富有趣。 

2000 

空靈悠鼓 
8/17-10/19 

週三 
19:00-21：00 

婦女館 李曄芬 

空靈鼓的樂聲清幽空靈、曲調溫柔沉靜，透過高
高低低的的音頻迴響，像天籟般的唯美，透過音
樂帶來的純淨能量，像雨水般洗滌心靈的塵垢、
淨化靈魂的淤泥。空靈鼓課程簡單、易上手，透
過老師從基礎教學，學習如何打擊出歌曲。帶領
學員探索空靈鼓的音樂世界。享受美妙的樂聲，
陶冶性情。 

(鼓自備

或代購) 

譜300 

潛能探索畫纏繞 
8/19-10/28 

週五 
14:00-16：00 

婦女館 江怡瑩 

沒有畫畫天分的人，拿出紙筆，跟著老師的技法
一筆一筆畫，縱使同一種技法的圖案，每個人畫
出來的線條也不一樣，禪繞畫沒有對錯，你畫出
的線條就是你的，不用在意美感，只要關注自己
是否有沈浸在創作畫作當中，當用針筆一筆筆的
創作，無法著急、無法快速，在小小紙磚中，只
要花個10分鐘，就可以在這可控制的範圍內，利
用畫畫來與自我對話，宛如打禪般自在、靜心。 

700 

吹笛樂陶陶 
8/16-10/18 

週二 
9:00-11：00 

埤仔頭 
社區 

許家瑋 

音樂可以陶冶人的心靈、淨化社會暴戾之氣，透
過陶笛的吹奏，那時而低迴婉轉幽怨動人如蕭、
時而輕脆響亮活潑明快如鳥鳴的音色變化，讓老
師引領著學員走入陶笛美妙的音樂世界! 吹奏
時除須手腦並用，還要配合口型及丹田運氣，陶
笛攜帶方便，是一項經濟的養生樂器。 

300 

(陶笛自

備或請

老師代

購) 



咖啡進行式 
8/16-10/18 

週二 
14:00-16：00 

上島咖啡 陳淑惠 

咖啡早已是風靡世界的飲品，台灣人的咖啡消耗
量年年創新高。你是否也有每天喝咖啡的習慣
呢？怎麼喝咖啡才能享有喝咖啡的好處，又不影
響健康?本課程從認識咖啡開始進入品味、體驗
咖啡的沖煮及樂趣。 

2000 

無國界健康輕食 
8/18-10/20 

週四 
19:00-21：00 

幸福嘉 顏偉承 

「輕食」絕對是想擁有健康的您一定要知道~吃
哪些食物可以保證您不會攝入過多的熱量，了解
更多的食材的營養價值及基本料理知識，預防食
物中毒，在家也能輕鬆做出與餐廳一樣現代新穎
的料理，提升學員不一樣的料理手法以及更多的
料理知識，本課程除傳達輕食理念還教您簡單又
養生的輕食料理。 

2000 

美魔女 
能量午茶時光 

8/17-10/19 
週三 

14:00-16：00 
線上 張嘉欣 

女性常受到信念綑綁無法活出更好的自己，讓我
們來場午茶約會，面對最真實的自己，並藉由芳
療、冥想練習放鬆，提升自我意識及能量，找到
自己的潛能與天賦，肯定自己的價值，並覺察自
己的語言與情緒加以妥善照顧，使生活變得更美
好、順暢。 

700 

幸福家庭經營術 

8/18-10/27 
週四 

9:00-11：00 
線上 

臺灣家
庭第一
協會講
師群 

透過課程探討婚姻價值、親子教養、婆媳相處之
道、家庭財務管理、三代同行是成全還是傳承?
為家庭狀態做診斷，引導學員家庭的溝通技巧做
有效溝通，建構美好的家庭藍圖! 

300 

註：材料費含部分場地器材設備使用費 

成果發表： 

預定111年10月底辦理成果發表，學員無特殊原因一律參加成果展活動，動態 

表演、靜態展示或當觀眾！ 

上課地點： 

          1.婦女館:嘉義市德安路6號 

2.靜觀學苑:嘉義市民族路796號 

3.彩齡館:嘉義市啟明路58號2樓 

4.幸福嘉:嘉義市長春三街17號 

5.興仁社區 (興村教會):嘉義市軍輝路47號 

6.埤子頭社區:嘉義市文化路432巷19號 

7.上島咖啡:嘉義市興業東路156號 

8.光復社區：嘉義市和平路84號(大天宮) 

9.線上:webex軟體      會議號:1580046793 

*開課前請看清楚上課地點 

*配合事項：請考慮清楚是否能配合再報名，繳費後，除未開班外概不退費，亦不得

要求更改班別。 

(一)本期課程如因疫情發展狀況無法現場上課，立即改為遠距教學。 

(二)學員均須參加 111 年 10 月底辦理之成果發表。 

(三)課程期間同意並授權主、承辦單位拍攝、修飾、使用、公開展示本 

    人之肖像。 

*如有未盡事宜，承辦單位保留修改權利 
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