【主題：愛自己】 
	時間
	節目內容
	所需時間
	任務人員

	7：08－7：10
	開場
	1-2 分鐘
	許琇湞

	7：11－7：14
	會長致詞/介紹來賓
	2-3 分鐘
	許琪苑

	7：15－7：18 
	總主持人
	2-3 分鐘
	吳佩娟

	各位親愛的來賓、友會的會友，還有喜洋洋的兄弟姐妹們，大家晚安!很榮幸可以擔任今晚例會的總主持人。因為在場有第一次參加演講會的來賓，所以我就先簡單介紹國際演講會，它是1924年在美國成立的非營利組織，今年剛好是成立100週年，演講會的宗旨是訓練溝通及領導能力，目前全世界已經有超過 14,000個演講會分會，分佈於150個國家；台灣有 173個分會，使用的語言有英語 、日語、國語、閩南語、客語，喜洋洋是使用中文為溝通語言的分會，成立於 1992 年 5月，是第一個成立的中文演講會，成立至今已經32年，非常歡迎大家今天來參加喜洋洋的第606次例會。
今天的例會主題是「愛自己」，每個人都需要愛與被愛，但別忘了，要先點亮自己，才能照亮別人。對我而言，愛自己就是讓自己吃好睡好心情好，擁有健康的身心是我一直以來追求的目標，所以，我喜歡享受美食、養成規律運動的習慣、常保自信的笑容，除了關照身體的健康，也傾聽內心的聲音。訂這個主題，除了讓大家分享愛自己的方式，也希望藉此提醒各位要記得愛自己。

一個圓滿的例會，背後一定有二個盡責的小幫手，在例會開始之前，我要先介紹今天的計時員和贅語紀錄員。

	7：19－7：20 
	計時員 
	1 分鐘 
	枋沄諼

	今天的計時員，外型非常亮眼、聲音非常好聽、口條也非常好，每次上台的表現都非常專業、落落大方，我覺得，她應該常常被猜是在當記者、電台主持人或主播之類的，她就是沄諼。

=回饋=
愛自己是最基本的，懂得愛自己，才會被愛。他說，要清楚建立自己的原則與價值觀，不因他人而受到影響；而且，要重視自己的需求，擁抱自己所有的情緒，並且時刻傾聽自己內心的聲音，還要不忘表達對自己的感謝  哇～真是非常面面俱到。讓我們歡迎傑人非常傑出的教育副會長沄諼來為我們介紹計時的規則!!

	7：21－7：22 
	贅語記錄員 
	1 分鐘 
	周竹君

	接下來是贅語紀錄員，我認識她10幾年了，她是個好媽媽、好太太、好女兒，簡直是個全能的女超人，而且她很會照顧別人，從她擔任事務長，每次都用心凖備豐富又有變化的點心，就可以看得出她是個非常體貼入微的人，所以，我常常提醒她要好好愛自己。這個人就是竹君。

=回饋=
在睡前為自己點香氛蠟燭，放爵士樂，在完全放鬆的心情下入睡。第二天起來，神清氣爽，迎接嶄新的一天  讓我們歡迎竹君來為我們介紹贅語記錄員的工作！

	7：23－7：33 
	開懷時間
	6-8 分鐘 
	王玉梅

	接下來要進行的是開懷時間，今天開懷時間的主持人是無人不知、無人不曉的演講會女神玉梅姐。她曾經獲得國語指定演講和台語即席演講的冠軍，國台語雙棲、指定和即席通吃，真的是非常厲害！她還有一點很令我佩服的，就是非常機智幽默，常常可以說出令人會心一笑的，相信今天的開懷時間一定非常有趣。

=回饋=
餘生很貴要快樂以對，驚喜是錦上添花，失落要依舊風華。接納所發生的一切，是愛自己最好的方式。

話不多說，讓我們歡迎女神玉梅姐！

	7：34－7：41
	【精通演講第一階第三講-研究及發表(必)】
題目：你遠比與生俱來的天賦更完整 
	5-7 分鐘
	郭晏綾

	晏綾的外表看起來就是很溫柔的女人，臉上經常有著含蓄的笑容，說起話來也是輕輕柔柔的，實在很難將她跟一個人到尼泊爾自助旅行做聯結，我想，她可能是外柔內剛吧。

=回饋= 
顧到自己的所有，讓自己看到世界展現出來的愛，那就是愛著自己了。哇！這個回饋果然是很有晏綾的STYLE，十分內斂。

讓我們歡迎溫柔的力量，晏綾！

	7：42－7：49
	【 願景溝通第三階第一講─巧說故事拉近距離】
題目：這是詐騙集團嗎?
	5-7 分鐘
	鄭羽淳


	接下來的演講者是喜洋洋的前會長羽淳，不要看她年紀輕輕的，她可是個直播主、講師兼企業家，她的口才和反應一流，一站上台就可以淘淘不絕，像備稿演講一樣流暢，而且講話非常有渲染力，真的很適合當帶貨直播主。

=回饋=
愛自己之前要先體會到神先愛我們。

	7：50－7：57
	【活力領導第三階第一講—連結觀眾交流共鳴 )】
題目：生死一瞬間
	5-7 分鐘
	許琇湞

	今天的壓軸演講者是琇湞，她長得很高大，但心思卻非常細膩，而且總是先想到別人，都把自己擺在後頭，5月份為了籌辦喜洋洋第600次例會，忙到騎著摩托車睡著了，讓大家都非常不捨。

=回饋=
要時時關照著所思所想，勇面對一切；深深的擁抱自己後，才會有能力給別人擁抱。讓我們用熱烈的掌聲歡迎每次例會都為大家彈吉他開場的琇湞！

	7：58－7：59
	計時員第一次報告
	1 分鐘
	枋沄諼（台北傑人）

	8：00－8：10
	~聯誼時間~
	10 分鐘
	喜洋洋

	請大家先到前面來拍個大合照，然後享用今天的點心，休息到8：10

	8：11－8：21
	即席問答
	8-10 分鐘 
	王茗萱（昇華）

	歡樂的時間總是過得特別快，接下來就是最刺激的即席問答了，今天即席問答的主持人是非常重量級的人物，他曾經獲得演講會講評比賽冠軍、即席問答比賽亞軍，她的工作經歷也非常勵志，從一個櫃姐到教育訓練講師，主持podcast 節目，而且是一位芳療師，真的是很成功的斜槓人生。

=回饋=
[bookmark: _GoBack]隨地來一點小確幸，保持愉快心情，偶來一杯手搖飲、發現特價的巧克力蛋糕、工作時薰香植精油。舉凡能讓自己保持正向心情的小確幸，他都會讓它們出現在每天的生活裡。讓自己幸福，其實就是這麼簡單。哇！感覺茗萱很會愛自己，難怪每次都笑容滿面，春風得意的感覺。

	8：22－8：25
	總講評
	2-3 分鐘
	李朝臣

	接下來是講評時間，要由今天的總講評朝臣大哥帶領他的講評團隊來為今天的三篇演講進行回饋。

朝臣大哥是個有智慧、冷靜、富洞察力的人，而且講話鏗鏘有力、充滿感情。

=回饋=
年輕時不認為自己是個好貨色，幾年的打拼翻滾後，才察覺還是有可取之處，最要感謝的是透過我“牽手”，看到我的價值，漸漸的從相信自己，轉為肯定，也因愛自己進而更懂得大方犒賞自己。
我覺得喜洋洋的二位大哥級人物都很會曬恩愛！令人羡慕。


	8：26－8：29
	個別講評 郭晏綾 
	2-3 分鐘 
	陳柏豪

	8：30－8：33
	個別講評 鄭羽淳 
	2-3 分鐘 
	周均豪

	8：34－8：37 
	個別講評 許琇湞
	2-3 分鐘 
	李伊婷

	8：38－8：39 
	計時員第二次報告 
	1 分鐘
	枋沄諼（台北傑人）

	8：40－8：41
	贅語記錄員報告
	1 分鐘 
	周竹君

	8：42－8：47
	語言講評 
	3-5 分鐘 
	許琪苑

	8：48－8：53
	總講評 
	3-5 分鐘 
	李朝臣

	8：54－8：57
	總主持人
	2-3 分鐘 
	吳佩娟

	今天是我第一次擔任總主持人，以前參加例會在台下看戲，覺得輕鬆愉快，自從上個月接了公關副會長的職務之後，才知道原來一場2個小時的例會，背後有很多的凖備工作，尤其今天當總主持人，也是要做一番功課才行。
個人愛自己的方式都不同，有的是有形的犒賞自己、有的是無形的關照內心，無論如何，要先愛自己才有能力愛別人，今天藉這個機會提醒大家要記得愛自己喔！

最後，請大家掃描議程上的QR code 進行投票。

請會長來頒獎及進行來賓回饋。

	8：58－9：10 
	頒獎與來賓回饋
	12 分鐘 
	許琪苑




