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【金山快訊】經由社團關懷同仁之身心

靈平衡--小而美的臺大醫院金山分院 
 
 

金山分院人事室主任 李侯慶 

  

位於臺灣北海岸的臺大醫院金山分院，雖非大型醫學中心，卻是「麻

雀雖小五臟俱全」各類科別幾乎都有的地區醫院，我們醫院不大，

卻展現出靈活與溫暖的人本精神，不僅在醫療服務上追求品質與效

率，在員工關懷上更是用心經營，讓每一位在此工作的同仁，在忙

碌之餘，也能找到身心的舒緩與平衡。 

 

臺大醫院金山分院員工人數雖不多，但正因如此，更顯團隊間的緊

密合作與彼此支持的氛圍，在醫療體系中，醫護同仁往往面對高度

壓力與長時間的輪班工作，如何在這樣的環境中維持同仁的心理健

康與正向能量，一直是本院努力的方向。因此，醫院積極鼓勵同仁

參與多元的社團與身心靈課程活動，不僅豐富同仁業餘的生活，也

讓醫院成為同仁心中不只是工作的場所，更是一個能紓壓、交流與

成長的園地。 
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而目前院內開設的社團與課程涵蓋多種身心靈領域，從靜態放鬆到

動態鍛鍊，兼顧不同同仁的需求與興趣。例如芳療課程，透過精油

香氛與呼吸放鬆技巧，讓同仁在紛擾的工作之餘，學習如何調整情

緒、釋放壓力；瑜珈課程則以伸展與呼吸訓練為主，不僅有助於緩

解久站或久坐帶來的肌肉緊繃，也是一種心靈沉澱的方式。 

 

對於喜愛戶外活動的同仁，也有舉辦健行活動與衝浪課程，健行不

僅能鍛鍊心肺功能，更讓大家有機會親近大自然、放鬆身心。而衝

浪課程則是一項極具挑戰性與趣味性的運動，對於平日工作高壓的

醫療人員來說，這樣的活動不僅能強化身體協調性，更是一種釋放

壓力、重新獲得能量的方式，因此本院也有同仁是為了喜歡衝浪及

大自然，而選擇來北海岸的金山分院服務。 

 

此外，本院社團也有羽球活動，透過團體運動促進同仁間的交流與

默契，同時增強體能與反應力。而別具特色的騎馬體驗，不僅能訓

練核心肌群與平衡感，更是一種與動物互動的療癒體驗，讓人在騎

乘間感受自然與生命的連結。 
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本院希望透過這些社團活動，讓同仁從「做中學、玩中放鬆」，在

非工作的場域中彼此建立更深的信任與情誼，也培養出更高的向心

力與工作滿意度。事實上，許多參加社團活動的同仁也表示，這些

活動讓他們對醫院有更強的歸屬感，也提升了對工作的熱情與專注

力。而社團活動也盡可能安排課程於下班時段或周末、並提供場地

支援、邀請專業師資等，讓每位同仁都能依照自身興趣與時間安

排，自由選擇參與。 

 

在醫療業務日益繁重、職場壓力普遍升高的今天，以實際行動關懷

同仁，這些看似簡單的社團活動與課程，實則體現出本院「以人為

本」的核心價值。這不僅讓同仁的身心更健康、生活更平衡，也讓

醫院成為一個溫暖、有機、充滿人味的工作環境。臺大醫院金山分

院或許在規模上稱不上巨大，在對員工的照顧與關懷卻非常用心，

正是這樣的「小而美」讓醫院不只是一處治療病患的地方，更是員

工可以安心耕耘、自在呼吸的第二個家。 
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