輔仁大學106學年度第1學期「校園學生自我傷害三級預防」工作計畫附件二

1、 依　　據：依據輔仁大學「校園學生自我傷害三級預防工作要點」之實施策略與單位權責分工項目，訂定106學年度第1學期校園自我傷害三級預防實施計畫。
2、 計畫期程：中華民國106年8月1日至107年1月31日
3、 經費來源：辦理單位所編列之年度經費支應。
4、 計畫內容：工作項目之辦理情形詳見附件
一、初級預防工作：
1.目標：增進學生心理健康，免於自我傷害。
2.策略：增加保護因子，降低危險因子
3.執行成效評估指標：
(1) 學校有編定全校性自我傷害防治工作計畫。
(2) 防治人員之培訓
a. 編定完成防治人員培訓之教材。
b. 辦理輔導人員種子培訓。
c. 進行校內導師、教官、同儕及社團幹部之培訓。
4.行動方案：如工作項目一至九
工作項目一：鼓勵教師將生命教育融入課程，提升學生的抗壓能力與危機處理、自我傷害之自助與助人技巧。
	課程
	主／協辦單位
	日期/時間
(106.8.1～107.1.31)
	參加對象
	場次
	每場人數

	生死學
	全人教育課程中心
	106/9/18～107/1/20
	學生
	18
	100人

	生死議題與終極關懷
	全人教育課程中心
	106/9/18～107/1/20
	學生
	18
	70人

	生命科學概論
	全人教育課程中心
	106/9/18～107/1/20
	學生
	18
	60人
&70人
各2班

	生活醫學
	全人教育課程中心
	106/9/18～107/1/20
	學生
	18
	70人

	健康與疾病
	全人教育課程中心
	106/9/18～107/1/20
	學生
	18
	70人&160人

	健康與生活
	全人教育課程中心
	106/9/18～107/1/20
	學生
	18
	70人/班

	健康醫學與生活
	全人教育課程中心
	106/9/18～107/1/20
	學生
	18
	70人/班

	電影與精神心理健康
	全人教育課程中心
	106/9/18～107/1/20
	學生
	18
	70人

	環保、能源與生命科學
	全人教育課程中心
	106/9/18～107/1/20
	學生
	18
	70人

	臨床醫學檢查與疾病診斷
	全人教育課程中心
	106/9/18～107/1/20
	學生
	18
	70人

	醫學發展對倫理的影響
	全人教育課程中心
	106/9/18～107/1/20
	學生
	18
	70人

	心理與生活
	全人教育課程中心
	106/9/18～107/1/20
	學生
	18
	70人

	適應與心理健康
	全人教育課程中心
	106/9/18～107/1/20
	學生
	18
	70人

	自我探索與成長
	全人教育課程中心
	106/9/18～107/1/20
	學生
	18
	70人

	情緒管理
	全人教育課程中心
	106/9/18～107/1/20
	學生
	18
	70人

	心理學與助人技巧
	全人教育課程中心
	106/9/18～107/1/20
	學生
	18
	70人

	人際溝通與情緒管理
	全人教育課程中心
	106/9/18～107/1/20
	學生
	18
	70人

	人際關係導論
	全人教育課程中心
	106/9/18～107/1/20
	學生
	18
	70人

	*以「壓力」為課程設計主軸

	身體傷病的壓力衡鑑與治療一：歷史與理論
	臨心四
	106/9/18～107/1/20
	學生
	18
	50人

	壓力管理心理學
	品牌時尚碩
	106/9/18～107/1/20
	學生
	18
	20人

	*以「助人」為課程設計主軸

	諮商歷程與助人技巧
	兒家二
	106/9/18～107/1/20
	學生
	18
	32人

	諮商歷程與助人技巧
	兒家二
	106/9/18～107/1/20
	學生
	18
	32人

	助人專業實作(一)
	臨心四
	106/9/18～107/1/20
	學生
	18
	50人

	助人專業實務實習
	臨心四
	106/9/18～107/1/20
	學生
	18
	60人

	助人技巧演練
	臨心四
	106/9/18～107/1/20
	學生
	18
	20人

	心理學與助人技巧
	教育與心理
	106/9/18～107/1/20
	學生
	18
	70人

	*以「生死、臨終、生命」為課程設計主軸

	生死議題與終極關懷
	社會與社工
	106/9/18～107/1/20
	學生
	18
	68人

	生死學與臨終關懷
	社工四
	106/9/18～107/1/20
	學生
	18
	80人

	殯葬生死觀
	宗教系
	106/9/18～107/1/20
	學生
	18
	64人

	生死學
	社會與社工
	106/9/18～107/1/20
	學生
	18
	96人

	民俗生死學
	宗教碩職
	106/9/18～107/1/20
	學生
	18
	35人

	當代宗教與生死學
	宗教博
	106/9/18～107/1/20
	學生
	18
	50人

	臨終關懷及悲傷輔導
	宗教二
	106/9/18～107/1/20
	學生
	18
	100人

	生死學與臨終關懷
	社工四
	106/9/18～107/1/20
	學生
	18
	80人

	臨終關懷
	宗教碩職
	106/9/18～107/1/20
	學生
	18
	30人

	生命科學概論
	自然類
	106/9/18～107/1/20
	學生
	18
	70人

	生命期營養
	營養三
	106/9/18～107/1/20
	學生
	18
	75人

	生命教育概論
	宗教一
	106/9/18～107/1/20
	學生
	18
	81人

	生命教育教材教法
	中等教育學程
	106/9/18～107/1/20
	學生
	18
	80人

	環保、能源與生命科學
	自然類
	106/9/18～107/1/20
	學生
	18
	60人

	生命科學概論
	自然類
	106/9/18～107/1/20
	學生
	18
	70人

	生命科學概論
	自然類
	106/9/18～107/1/20
	學生
	18
	60人

	家庭與生命教育特論
	兒家碩二
	106/9/18～107/1/20
	學生
	18
	70人



工作項目二：透過會議、典禮場合對教職員、學生與家長進行自我傷害認識與危機處理之教育宣導。
	計劃／活動
	主／協辦單位
	日期/時間
(106.8.1～107.1.31)
	參加對象
	場次
	每場人數

	僑陸新生入學輔導講習
	學務處僑生及陸生輔導組
	106/09/14
08:20-13:30
	學生
	1
	271人

	全民國防教育軍事訓練課程
	軍訓室
	106/09/18～106/09/30
	學生
	96
	50-65人

	社團指導老師暨負責人座談會
	學務處課外活動指導組
	106/10/12
12:30-13:30
	學生
老師
	1
	110人

	進修部學生自治組織指導老師暨負責人座談會
	學務處課外活動指導組
	106/10/18
	學生
老師
	1
	42人

	班代表座談會
	學務處生活輔導組/軍訓室
	106/10/18
106/10/25
	學生
	2
	72人
271人

	日間部學生自治組織指導老師暨負責人座談會
	學務處課外活動指導組
	106/10/24
12:30-13:30
	學生
老師
	1
	180人

	助學方案暨就學貸款宣導講習
	學務處生活輔導組
	106/11/28
12:30-13:30
	學生
	1
	約100人

	進修部導師團體期初及期末彌撒
	進修部使命宗輔室進修部導師團體
	106/09/27
	導師
	1
	30人



工作項目三：強化教職員（導師、教官、職員等）之輔導知能並習得對自我傷害辦識及危機處理知能。
	計劃／活動
	主／協辦單位
	日期/時間
(106.8.1～107.1.31)
	參加對象
	場次
	每場人數

	106學年度第1學期全校導師會議
	學務處
	106/11/15
	全校導師暨相關單位主管及學務輔導同仁
	1
	500人

	有愛無駭~談導師在校園親密暴力的認識與處遇
	學生輔導中心
	106/11/1
12:00-14:00
	導師職員
	1
	73人

	從親子相處看見與學生溝通之道
	學生輔導中心
	106/11/6
12:00-14:00
	導師職員
	1
	107人

	團體督導實務~以系統取向為例(1)
	學生輔導中心
	106/6/19
12:00-15:30
	學輔中心專任與全職實習老師
	1
	16人

	團體督導實務~以系統取向為例(2)
	學生輔導中心
	106/11/7
12:00-15:30
	學輔中心專任與全職實習老師
	1
	17人

	每週一芥子主日聖經分享班
	文/教學院宗輔室
	106/9/25～107/1/16
	教職員
學生
	16
	10人

	每週三慕居心語慕道班/
工讀生培育
	文/教學院宗輔室
	106/9/27～107/1/18
	教職員
學生
	16
	16人

	你好我好─文教傳藝四院秘書聚會
	中國聖職使命室
	106/09/29~106/12/15
	文教傳藝四院秘書
	4
	20-22人

	中國聖職單位人物懇談_林之鼎校牧專訪
	中國聖職使命室
	106/10/20
	全校教職員工生
	1
	60-80人

	喜樂小組心靈成長
	中國聖職使命室
	106/10/25~106/12/27
	工友同仁
	3
	50人

	英文讀經
	理工宗輔
	106/9/22～107/1/19
	教職生
	18
	10人

	與神相遇讀經班
	進修部
使命宗輔室
	106/9/26～107/1/23
	導師
	14
	10人

	遇見幸福讀經班
	進修部
使命宗輔室
	106/10/12～107/1/31
	教職員
	15
	7人

	心靈CPR --睡眠警訊對心理健康的影響
	人事室/學生輔導中心
	106/11/14
	職員
	1
	80人



工作項目四：對學生辦理促進心理健康、生命教育、正向思考與自我傷害防治宣導活動
	計劃／活動
	主／協辦單位
	日期/時間
(106.8.1～107.1.31)
	參加對象
	場次
	每場人數

	心衛演講-行與遊:重拾生命的呼吸
	學生輔導中心
	106/10/25
	學生
	1
	117人

	心衛演講-提升關係力,友情再進化,增進人際互動的秘訣
	學生輔導中心
	106/11/29
	學生
	1
	180人

	心衛演講-他傳這句話是什麼意思?~滑世代網路戀愛心理學
	學生輔導中心
	106/4/26
	學生
	1
	265人

	心衛演講-進擊的邱比特  
	學生輔導中心
	106/5/17
	學生
	1
	200人

	心衛演講-海外工作:褪去新鮮感後~我的非洲、中美與印度日常
	學生輔導中心
	107/1/3
	學生
	1
	200人

	成長團體-我的雙腳能唱歌-踢踏舞工作坊 
	學生輔導中心
	106/10/27、11/3
計2次
	學生
	1
	20人

	成長團體-人際關係大解析,心情層次之探索
	學生輔導中心
	106/11/4～11/5
	學生
	1
	20人

	成長團體-用OH卡話畫我的家庭 
	學生輔導中心
	106/12/2
	學生
	1
	12人

	成長團體-即興劇工作坊
	學生輔導中心
	106/12/3
	學生
	1
	22人

	午餐約會-彩繪心靈曼陀羅
	學生輔導中心
	106/10/19
	學生
	1
	28人

	午餐約會-療癒的多肉植物羊毛氈
	學生輔導中心
	106/10/30
	學生
	1
	25人

	午餐約會-與食物譜出一段療癒樂章
	學生輔導中心
	106/11/2
	學生
	1
	10人

	午餐約會-悠遊皮手做,卡套製作 
	學生輔導中心
	106/11/22
	學生
	1
	34人

	午餐約會-拼貼夢想藍圖 
	學生輔導中心
	106/11/30
	學生
	1
	5人

	成長團體-即興劇工作坊
	學生輔導中心
	106/12/3
	學生
	1
	22人

	班級輔導-在愛的關係中共舞(兩性愛情)
	學生輔導中心
	106/9/18～107/1/20
	學生
	10
	504人

	班級輔導-時間轉轉轉(時間規劃與管理)
	學生輔導中心
	106/9/18～107/1/20
	學生
	12
	691人

	班級輔導-校園寶藏大解密(生活適應)
	學生輔導中心
	106/9/18～107/1/20
	學生
	4
	232人

	班級輔導-請你跟我這樣做(人際溝通)
	學生輔導中心
	106/9/18～107/1/20
	學生
	3
	167人

	班級輔導-說「對」話，吵「對」架─人際關係中的衝突與溝通(人際衝突管理)
	學生輔導中心
	106/9/18～107/1/20
	學生
	6
	326人

	班級輔導-MBTI個人風格測驗
	學生輔導中心
	106/9/18～107/1/20
	學生
	8
	492人

	班級輔導-EPPS愛德華個人偏好量表
	學生輔導中心
	106/9/18～107/1/20
	學生
	3
	172人

	班級輔導-大學生生活壓力源調查表
	學生輔導中心
	106/9/18～107/1/20
	學生
	21
	50人

	情緒管理手冊

	學生輔導中心
	106/3至今
	全校教職員工生
	
	200人

	每週一芥子主日聖經分享班
	文/教學院宗輔室
	106/9/25~107/11/16
	教職員
學生
	16
	10人

	每週四教友學生成長團體
	文/教學院宗輔室
	106/9/28~107/1/19
	教友學生
	15
	12人

	中國聖職單位人物懇談_林之鼎校牧專訪
	中國聖職使命室
	106/10/20
	全校教職員工生
	1
	60-80人

	中國聖職單位聖若望保祿二世教宗精神讀書會
	中國聖職使命室
	106/10/26
	文教傳藝四學院學生
	1
	10-15人

	文、教、傳、藝學院系學會聖誕佈置比賽
	傳/藝學院宗輔室
	106/11/27~106/12/8
	文教傳藝學會幹部
	1
	30人

	大學入門
	理工宗輔
	106/9/27～106/11/23
	大一新生
	13
	60人

	揚生青年小組社課
	理工宗輔
	106/9/27～107/1/10
	學生
	18
	40人

	英文讀經
	理工宗輔
	106/9/22～107/1/19
	教職生
	18
	10人

	揚生青年小組幹部培育
	理工宗輔
	106/9/20～107/1/10
	學生
	20
	15人

	大學入門
	外語宗輔
	106/9/25～106/11/8
	大一新生
	6
	60人

	心泉慕道班
	民生宗輔
	106/11/1~106/12/31
	學生
	18
	20人

	心泉讀書會
	民生宗輔
	106/11/1~106/12/31
	學生
	18
	20人

	聖言志工服務隊
	外語宗輔
	106/10/11~107/1/3
	學生
	11
	20人

	認識天主教禮儀年
	民生宗輔
	106/9/11/~106/12/31
	學生
	8
	50人

	進修部迎新活動
	進修部/進修部使命宗輔室
	106/9/15
	進修部
大一新生
	1
	1320人

	大學入門使命特色單元介紹
	宗輔中心/各使命宗輔單位
	106/10/2~106/10/31
	進修部
大一新生
	21
	約60人

	進修部週會
	進修部/進修部使命宗輔室
	106/11/22
	進修部
大一、四
	1
	2500人

	進修部點燈活動
	進修部使命宗輔室
	106/12/5
	進修部
	1
	800人



工作項目五：強化學生領袖、同儕、志工之輔導知能並習得自我傷害辨識及危機處理知能，成為同儕輔導之種子。
	計劃／活動
	主／協辦單位
	日期/時間
(106.8.1～107.1.31)
	參加對象
	場次
	每場人數

	班級幹部與輔導教官座談
	軍訓室
	106/10/1~106/12/25
	班級幹部
	19
	12-24人

	社團指導老師暨負責人座談會
	學務處課外活動指導組
	106/10/12
12:30-13:30
	學生
老師
	1
	110人

	交通安全教育宣導講座
	學務處生活輔導組/新北市政府交通安全宣導團/台北區監理所
	106/10/16~106/11/10
	學生
	24
	3,500人

	輔導志工例會及培訓課程
	學生輔導中心
	106/10/3～107/1/2
18:00-20:00
	輔導志工
	15
	28人

	文、教、傳、藝學院系學會幹部共融暨培訓課程
	傳/藝學院宗輔室
	106/10/2~106/12/29
每月一次
	文教傳藝學會幹部
	3
	26人

	中國職單位校慶活動義賣
	中國聖職使命室
	106/12/9
	全校教職員工生
	1
	50-100人

	共融與釋放
－生活分享小組
	外語宗輔
	106/9/21~106/1/18
每週四17:30-19:00
	學生
	18
	20人

	下課時間讚美讀經小組
	外語宗輔
	106/9/19~107/1/16
每週二17:30-19:00
	學生
	11
	5~6人

	芥子志工培育計劃
	進修部使命宗輔室
	106/9/27-107/1/14
	大一至大四
	9
	25人



工作項目六：結合校內外社會資源辦理認識憂鬱症、自傷、自殺、急救議題活動與計畫，提昇全校師生自殺防治之意識。
	計劃／活動
	主／協辦單位
	日期/時間
(106.8.1～107.1.31)
	參加對象
	場次
	每場人數

	急救教育訓練（CPR/AED）活動
	學務處衛生保健組
	106/10/18
13:00-17:00
	學生
	1
	100人

	急救教育訓練課程
CPR/AED
	學務處衛生保健組
	106/12/6
13:00-17:00
	學生
	1
	100人

	珍愛生命守門人培訓
	學生輔導中心
/自殺防治中心
	106/9/18～107/1/20
	學生
	10
	60人

	心靈CPR --睡眠警訊對心理健康的影響
	人事室/學生輔導中心
	106/11/14
	職員
	1
	80人



工作項目七：定期檢視、改善及管理維護校園軟硬體安全設施，營造安全的校園環境與強化校警之危機處理能力。
	計劃／活動
	主／協辦單位
	日期/時間
(106.8.1～107.1.31)
	參加對象
	場次
	每場人數

	辦理106防護團基本訓練及下半年度自衛消防編組演練
	總務處
	106/10（預定）
	教職員
	1
	約100人

	校園屋頂及出入口逃生門警報系統巡檢測試及缺失改善
	總務處
	106/8/1～107/1/31
	－
	
	－

	校園監視系統巡檢測試及缺失改善
	總務處
	106/8/1～107/1/31
	－
	
	－

	定期檢視全校AED自動體外心臟電擊去顫器設施
	學務處衛生保健組
	106/8/1-107/1/31
	
	
	



工作項目八：針對境外生的生活適應與提昇心理健康活動與計劃。
	計劃／活動
	主／協辦單位
	日期/時間
[bookmark: _GoBack](106.8.1～107.1.31)
	參加對象
	場次
	每場人數

	106-1外籍學位生新生說明會
	國際學生中心
	106/9/14
10:00-12:00
	外籍學位生
	1
	約80人

	106-1境外交換生新生說明會（陸籍、港澳）
	國際學生中心
	106/9/14
10:00-12:00
	境外交換生及學伴
	1
	約150人

	106-1境外交換生新生說明會（外國籍）
	國際學生中心
	106/9/14
14:00-16:00
	境外交換生及學伴
	1
	約150人

	境外學生學伴計畫
（106-2學伴培訓課程）
	國際學生中心
	106/10/6～106/12/24
	本校學生
	4
	約100人

	106-1外籍學位生
1對1免費華語學習/輔導計畫
	國際學生中心
	106/10/11～107/1/5
	外籍學位生與本地生輔導員
	學生與輔導員自訂課程次數
	本地生輔導員：約10人
外籍學位生：
預計約20人

	106-1境外學生
免費夜間華語課程
	國際學生中心
	106/10/11~107/1/12
	境外交換生及外籍學位生
	6小時/週
	4~5班，每班約5~15人





二、第二級預防工作：
1.目標：二級預防以「村落式」照護之輔導概念，強調單位間之共同合作。透過輔導系統平台、心理量表篩檢工具、與學生接觸之機會（生活觀察、導師晤談、授課、行政手續、電話訪談等）早期發現有心理危機的學生，早期介入與轉介輔導，祈望人人擔任自傷防治守門人減少傷害發生或嚴重化之可能性。
2.策略：篩檢高關懷學生，即時介入 
3.執行成效評估指標：
(1) 進行高關懷學生之辨識。
(2) 針對高關懷學生介入輔導並建立檔案，定期追踨
4.行動方案:如下
	辦理單位
	辦理項目名稱
	工作內容

	各學院
	導生晤談
	導師時間之導生晤談，協助學生進行生活適應之談話，若發現高關懷學生時可轉介校內外資源給學生。

	學務處處本部
	導師輔導系統平台
	導師利用導師輔導紀錄系統平台進行學生輔導工作，學務處並鼓勵全校導師，透過學生個別晤談及團體輔導的機會關懷學生，一旦發現有心理危機的學生，即依據導師輔導工作實施辦法，商請學生輔導中心協助，提供各項轉介建議或延請校內外相關單位協助解決問題。

	學務處處本部
	學生緊急事件管理系統
	24小時「學生緊急事件管理系統」電腦平台建置與管理，提供自傷事件單位間之橫向連結並早期發現有心理危機的學生提早介入輔導。讓高關懷學生得以被建檔與定期追踨。

	學生輔導中心
	校園自我傷害防護作業會議
	為推動校園自我傷害防護，落實三級預防措施，由校長、副校長、校內一級主管及相關單位人員為當然委員，本學期於12/28日召開會議討論自傷防護之工作並於會議中討論重大輔導高關懷個案，給予適切的幫助。

	學生輔導中心
	個別晤談服務
	由受過專業訓練的老師提供個別晤談，目前每週提供大約200人次的個別晤談。一般而言，每次晤談約50~60分鐘。若在晤談中發現有心理危機的學生提供適切的服務減少危機的發生。

	學生輔導中心
	新生憂鬱篩檢
	每學年持續對本校新生(含轉學生、研究生)進行憂鬱篩檢追蹤計劃。對於被篩檢出的高關懷學生，若學生同意導師知悉則系統將直接告知導師由導師關懷；若學生不同意導師知道結果，則由學輔中心院輔導老師進行介入與輔導安排。106學年度新生篩檢作業，已註冊新生（含研究生、轉學生）共6,831人*教務處資料，實填6,323人，填答率約92.56％。19分以上高關懷學生共354位，同意導師知悉者168位，已通知導師，由導師關懷；不同意導師知悉者共186位，由學輔中心進行電訪關懷，11月初完成電訪工作，發現有心理危機的學生，已依學生意願安排輔導。考量近年研究生問題增多，本次除了學輔中心電訪關懷外，也提供同意導師知悉的研究生量表分數給各系所，請各系所老師加強關懷。

	學生輔導中心
	大學生生活調查表
生活適應篩檢工具
	提供全校導師本校自編生活適應量表「大學生生活調查表」做為導師輔導學生之輔助資料，可由導師自行施測或學輔中心到班施測，學輔中心則依導師回傳的紙本資料提供一份完整的測驗報告，協助導師了解同學的適應狀況，若發現有心理危機的學生，提供轉介與適切的輔導安排。本學期共預約21場，預計約1,050位學生參與。

	學生輔導中心
	休復學生輔導計畫
	休學後復學的學生，再次回到校園，因時空環境變化較大，也列入高關懷追蹤輔導對象。學生輔導中心主動聯繫關懷其復學後身心適應狀況，與學生討論如何解決其復學後所面臨之困難。若發現有心理危機的學生則提供適合的轉介與輔導安排。本學期復學生共236位，學輔中心已於期中考週，將復學生名單及贈送給復學生的文宣品寄送給全校導師。學輔中心輔導老師群於11/20~12/15進行電話關懷訪談，視學生需要提供輔導協助或資源連結。

	學生輔導中心
	轉銜輔導工作
	本校106學年上學期透過「教育部轉銜輔導及服務通報系統」取得19名所屬畢業高中端通報之轉銜學生，已將名單交由學輔中心各院專責輔導老師，並依照學生的被轉銜意願以及轉銜資料表所提供之訊息進行輔導評估，視狀況接觸學生、導師、原轉介單位或其他資源，並已於106/10/16學輔中心中心會議開會討論本學期轉銜學生後續輔導概況。
針對本校需要提報轉銜之學生初步名單，已於107/1/8學輔中心會議進行輔導評估，待學生確定離校將再召開「轉銜輔導評估會議」確認轉銜通報名單。

	學生輔導中心
	轉介輔導工作
	本學期仍持續針對各單位轉介而來的學生進行安排與輔導，及早辨識心理問題作立即性的補救，結合教學、行政、輔導、醫療與社區的資源，減少個案心理問題之惡化。



三、第三級預防工作
1.目標：預防自殺未遂者與自殺身亡的周遭朋友或親友模仿自殺，以及自殺未遂者的再自殺。
2.策略：建立自殺與自殺企圖者之危機處理與善後處置標準作業流程。 
3.執行成效評估指標：
(1) 建立學生自我傷害之虞或自殺未遂之危機處理流程。
(2) 建立學生自殺死亡之危機處理流程。
(3) 辦理學校輔導人員及教官（或相關業務承辦人）危機處理能力之培訓
4.行動方案:如下
	建立學生自我傷害之虞或自殺未遂之危機處理流程
說明：已建置完成。
建立學生自殺死亡之危機處理流程
說明：已建置完成。
辦理學校輔導人員及教官(或相關業務承辦人)危機處理能力之培訓




