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鉅微管理顧問(Double F) 是全方位員工協助方案專業顧

問公司，致力於協助職場個人、團隊與組織成長、創新、改變。 

在組織層次上，我們提供豐富的「訓練發展方案」，在組織

窗口提出課程需求與期待時，由鉅微進行課程規劃，藉由軟性

講座型態，提供各式因應技巧，適應變化和挑戰，藉此促進個

人工作生活和諧，建構主管領導力，提升組織競爭力。 



 

 

◎ Focus & Forecast Consultant Company 

教育訓練指南 

 

提出講座需求 

◎透過年度採購員工協助方案項目規劃。 

◎依據職場現況與組織需求另案規劃。 

進行講座安排 

◎訂定講座時數、預期效益、執行方式。 

◎執行講座行政事項與行前安排。 

講座型態 

◎實體講座(On site)：安排辦公室/廠區及訓練教室。 

◎線上講座(Webinar)：採用線上研討會設備進行。 
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#管理支持 

員工管理心關懷                             

時數：3小時/場次 

 課程簡介 

隨著時代演進，日漸重視多元共融的職

場環境下，員工關懷也成了身為管理者的

日常管理工作，該如何做到剛剛好的關

懷，提供部屬合適的支持與協助，將在這

門課程中，透過案例演練建構心技巧。 

 課程大綱 

1. 掌握員工關懷時機點 

2. 員工關懷技巧的建立 

3. 案例演練與回饋 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

新手主管工作坊                             

時數：3小時/場次 

 課程簡介 

晉升代表備受肯定，然而成為新手主管

也代表著挑戰將不斷迎面而來，往往也開

始形成新手主管內在的擔憂與情緒：升遷

後的沮喪感、不曉得如何帶人、心態還難

以轉換等等。 

新手主管上路時的應戰守則，就從這堂

主題中拆解招式。 

 課程大綱 

1. 新手主管角色適應 

2. 新手主管困境與挑戰 
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主管能量加油站                             

時數：3小時/場次 

 課程簡介 

管理者正是形塑整個團隊甚至組織氛

圍的重要角色，而在多工的情況之下必然

會在身體、心智與情緒等方面因此耗竭。 

透過與主管共同盤點、釐清，建立自我

能量加油站。 

 課程大綱 

1. 時間與能量管理 

2. 盤點壓力與快樂清單 

3. 管理思緒與節能的方法 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

翻轉世代溝通無礙                             

時數：2~3小時/場次 

 課程簡介 

高達六成的台灣企業員工年齡橫跨四

個世代，代表著一個職場中的員工對工作

的態度、事情的處理方式，及習慣使用的

生產力工具都不相同。透過認識不同世代

的性格與態度，建立多元共融的職場環境。 

 課程大綱 

1. 跨世代溝通困境 

2. 建立跨世代溝通技巧 

3. 多元文化領導力 
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#職場溝通 

職場溝通術                             

時數：1.5~2小時/場次 

 課程簡介 

在職場中出現有溝沒有通的情況不鮮

少，這其中可能也包含了被忽略的背景、

心理狀態。 

透過心理學角度分析溝通過程中的重

要訊息與情緒意涵，讀懂他人的心理與行

為，掌握有效溝通關鍵。 

 課程大綱 

1. 溝通中的訊息辨識 

2. 溝通技巧練習與回應 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

建構職場人際關係                             

時數：1.5小時/場次 

 課程簡介 

公司除了是專業系統，更是社會系統，

所謂職場人際關係便是一門職場生存之道

的重要關鍵。在本主題中將引領我們如何

在人山人海的企業體系中從自我出發，找

到舒適的位置。 

 課程大綱 

1. 檢視人際關係模式 

2. 學習人際界線和設限 

3. 調節人際關係的技巧 

 

衝突管理                             

時數：3小時/場次 

 課程簡介 

「衝突」是一種心理狀態，也是一種互

動過程。組織強調團隊合作的同時也可能

產生衝突。害怕衝突？不如積極「管理衝

突」，透過釐清與演練，衝突轉變為火花。 

 課程大綱 

1. 盤點衝突情境 

2. 衝突的表現，模型與演練   

工作面 Care for your work 
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樂高樂玩溝通                             

時數：1.5~2小時/場次 

 課程簡介 

良好的溝通包含表達、聆聽、非語言訊

息、回應、態度、適當的時機與管道，本

場講座將以「樂高積木」為媒介，從體驗

活動中發現溝通的障礙，並從團體互動中

建構溝通的優勢與角色。 

 課程大綱 

1. 運用樂高積木建構良好的溝通 

2. 辨識自己與他人在團隊中的角色 

3. 發揮優勢 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

桌遊玩出職場溝通                             

時數：1.5~2小時/場次 

 課程簡介 

溝通，這個時代最重要的能力。若能透

過溝通結合團隊之力，更能達到最終目

標。透過「桌遊」體驗，其中所用的思維

與概念、與夥伴之間互動等等，這些核心

能力便是促成溝通力的重要關鍵。 

 課程大綱 

1. 人際互動中如何取得好感 

2. 溝通協調的目的與訴求 

3. 魅力溝通-發揮你的影響力 

4. 桌遊活動團隊對抗 
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#友善職場 

職場界線不踩雷/預防與因應                             

時數：2~3小時/場次 

 課程簡介 

隨著職場不法侵害預防的積極度日益

提升，更重要的便是提升職場人際中的關

係界線，本場主題將從「界線」談起，提

升職場關係敏感度。 

 課程大綱 

1. 建構職場界線 

2. 友善的職場溝通技巧 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

向職場不法侵害Say No                             

時數：1.5小時/場次 

 課程簡介 

「原來這個行為可能觸法！？」對於職

場不法侵害的法律層面不甚了解？本課程

中將簡要說明職業安全衛生法 

之法規規範，介紹職場上常見之不合理

行為，在專業律師顧問的案例與見解說明

下，從法律面認識職場不法侵害。 

 課程大綱 

1. 預防「職場不法侵害」的法規規範 

2. 職場上常見之不合理行為 
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#伴侶關係 

親密關係溝通力                            

時數：1.5~2小時/場次 

 課程簡介 

身邊越親近的人，反而越沒有辦法好好

講話？親密關係更需要經營與對話，本場

講座將會介紹親密關係中必學的溝通技

巧，以及需要避開的地雷，化解溝通卡卡

的囧境。 

 課程大綱 

1. 避開溝通地雷區 

2. 建立正向溝通技巧 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

性別差異下的情緒與關係                             

時數：1~1.5小時/場次 

 課程簡介 

在伴侶溝通過程中，常常覺得無法好好

表達自己的意見，到頭來只剩情緒，一句

你一點也不懂我，影響關係的經營。本堂

講座運用「親愛的，其實你不懂我的心」

作為開場，剖析關係下的溝通訊息。 

 課程大綱 

1. 了解性別差異 

2. 關係溝通下的我訊息 

3. 理解自己的情緒，了解伴侶的情緒 
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#親子教養 

不打不罵的親子溝通藝術                             

時數：1.5~2小時/場次 

 課程簡介 

面對孩子，可能因為工作身心俱疲，而

影響與孩子互動，也可能在無意間責備孩

子，進而僵化親子關係。 

從認識家中常見的溝通習慣與樣態， 

建立正向的對話模式，促進親子溝通。 

 課程大綱 

1. 檢視在家中容易產生的溝通習慣與樣態 

2. 父母的自我覺察與親子對話練習 

3. 親子對話中的內心反應與練習 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

父母自在、孩子自立的正向教養                             

時數：2小時/場次 

 課程簡介 

正向教養，可能會以為就是無條件的

「正向」、「肯定」、「讚美」、「鼓勵」、「稱

讚」孩子？ 

事實上正向教養不等於完全的「稱

讚」、「肯定」、「讚美」，這只傳達了正向教

養的一半，正向教養核心的理念是 

「溫和且堅定」。如何運用在日常的教養

中，將是本場主題精彩之處。。 

 課程大綱 

1. 從阿德勒理論學習如何辨識孩子行為 

2. 解讀孩子的情緒密碼 

3. 實際演練學習如何回應孩子情感需求 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

生活面 Care for your life 
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#長者照顧 

創造照顧者的喘息與小確幸時光                             

時數：2小時/場次 

 課程簡介 

當年紀來到中年階段，上有老下有小，

百歲時代的來臨，身為職場的中堅份子，

該如何在工作與家庭中維持平衡？本主題

講座從檢視壓力做起，創造家庭照顧者的

幸福時光。 

 課程大綱 

1. 家庭/工作兩顧：以照顧者為中心的思維

模式 

2. 檢視照顧壓力與資源 

3. 設計喘息機制與擁有小確幸之必要 

4. 照顧資源 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

照顧不孤單，長照資訊報你知                           

時數：1~1.5小時/場次 

 課程簡介 

2017 年，台灣衛福部因應高齡長者、

失智與失能人口日益增加，推出長照 10 

年計畫 2.0，這些豐富但又複雜的資源，

我們該如何運用？本堂講座特邀專業人士

分享長照資源如何妥善運用，幫助您打開

長照地圖不迷路。 

 課程大綱 

1. 認識家總資源 

2. 熱鍋上的長照家庭 

(1) 家庭照顧者的壓力與影響 

(2) 家庭照顧者的迷思 

3. 認識長照 2.0&長照四包錢 

4. 家庭照顧者支持性服務 
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#情緒健康 

應對變化                             

時數：1~1.5小時/場次 

 課程簡介 

面對瞬息萬變的外在環境，逐漸意識到

變化下的自我如何調適實為重要。  本堂

主題講座將從理解變化與挑戰開啟，建立

資源包，在變化中穩定預應。 

 課程大綱 

1. 變化情境與挑戰 

2. 從變化中穩定自我 

3. 善用資源因應變化 

 

有效減壓，身心平衡                             

時數：1~1.5小時/場次 

 課程簡介 

過多的壓力無形中對於身心健康與工

作表現都是潛在的危險因子，本主題將運

用風靡矽谷及世界級企業的「正念」技巧

與體驗，在繁忙的工作節奏中仍然能維持

身心安適。 

 課程大綱 

1. 減壓技巧介紹與應用 

2. 解壓活動帶領 

3. 制定個人減壓計畫 

 
 
 

心理健康意識的覺醒                             

時數：1~1.5小時/場次 

 課程簡介 

每年十月十日是世界心理健康日，為世

界心理衛生聯盟倡議，台灣衛生福利部更

是強調心理健康的重要，將 10 月擴大為心

理健康月，呼籲國人重視「心理健康」。 

然而我們很容易因為害怕或不理解，而

忽略自己心理健康的重要性。 

本主題圍繞於心理健康意識的建立與

資源的運用，陪伴您關心自己關心他人。 

 課程大綱 

1. 認識憂鬱症的症狀 

2. 憂鬱症背後的成因 

3. 照顧自己也關心身旁的人 
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幸福捕手：憂鬱自殺防治                             

時數：1~1.5小時/場次 

 課程簡介 

世界衛生組織研究，2020 年造成人類

失能前十名的疾病第一名是憂鬱症，負面

情緒積累後成為身心症狀，本講座將透過

簡易口訣建立自我照顧技巧。 

 課程大綱 

1. 讀懂自己的心情：感受和辨識情緒 

2. 認識憂鬱 vs. 憂鬱症 

3. 幸福捕手五字訣：看、聽、轉、牽、走 

4. 學習情緒調適＆自我照顧 

 

 

做自己的壓力管理師                             

時數：2小時/場次 

 課程簡介 

生活中的壓力無處不在，可能伴隨著焦

慮、緊張、失眠等生心理狀態，本主題講

座圍繞在個人壓力處方籤的建立，運用資

源幫助自己成為壓力管理師。。 

 課程大綱 

1. 壓力量表中看見自己 

2. 建構壓力因應模式與資源運用 

 

 

 

與情緒對話–談情緒智商                             

時數：1~1.5小時/場次 

 課程簡介 

ＥＱ近乎取代ＩＱ的重要性，尤其在職

場工作中更是成為熱門主題。 

Goleman（1995）的《EQ》暢銷書推

展下，成為家喻戶曉的名詞，到底有哪些

內容以及如何調解我們的情緒，將從本堂

講座初探。 

 課程大綱 

1. 理解情緒智商的內涵 

2. 情緒的認識與辨識 

3. 情緒與壓力的調適 

4. 情緒調節的方法 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

健康面 Care for your health 
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#手作紓壓 

芳香療癒好心情                             

時數：2小時/場次 

 課程簡介 

情緒壓力往往因為忙碌而未能得到良

好的排解，於是日積月累地形成痠痛、僵

硬、失眠等症狀。 

在講座中，以芳療處理情緒的原理，順

著香氣，走進內心世界，與情緒共處，更

好地自我照顧，在香氣中舒緩身心。 

(精油來源：非採單一品牌，依據講師 

的專業判斷，擷取各品牌的優質精油等) 

 課程大綱 

1. 應用芳香療法處理情緒壓力的學理、方式

與效用 

2. 針對常見症狀如頭痛、睡眠對應的芳療配

方與照護方法 

3. 深度體驗活動: 內在情緒之旅 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

頭腦芳療保健                           

時數：2小時/場次 

 課程簡介 

過勞疲憊、注意力不集中皆會影響工作

效能，許多研究已證明芳療應用於提升大

腦效率的顯著功效，在香氣中學習大腦的

保健技巧，提升工作效率提升。本課程以

芳療的科學實證為基礎，提供有效的大腦

保健與鍛鍊技巧。 

(精油來源：：非採單一品牌，依據講師 

的專業判斷，擷取各品牌的優質精油等) 

 課程大綱 

1. 大腦保健知識與技巧 

2. 芳⾹療法的科學原理與應用方式 

3. 運用芳⾹療法加強專注力、記憶力、學習

力，提升整體工作效率 
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森呼吸 讓心發芽： 

心靈花房療癒力                             

時數：2小時/場次 

 課程簡介 

運用園藝植栽創造專屬於自己的療癒

效益因子吧！透過彩石、選物、配土等園

藝活動，發揮植物的療癒力量，遇見更好

的自己。 

 課程大綱 

1. 園藝媒材及自我生命的對話與連結 

2. 認識不同植物家族的特性與栽培方式 

3. 在意藝創作中獲得自我療癒力與幸福感 

 

 

活力彩繪，壓力OUT                             

時數：2小時/場次 

 課程簡介 

在這門課程中，透過作品的呈現及自我

選擇的色彩，看見生活與工作的自己，增

強自我覺察，找到壓力源，形成自我照顧

的個人能量。 

 課程大綱 

1. 自我能量檢測 

2. 認識個人負向能量表現與壓力管理 

3. 如何做好自我能量管理與正向激勵 

 

自在舒心禪繞畫                             

時數：2小時/場次 

 課程簡介 

禪繞畫，也被稱為腦內瑜伽，就像一種

自我對話，能夠在畫畫的過程中，練習觀

照自己、練習深呼吸、放慢步調、練習調

整注意力，練習在一筆一畫中抒發情緒。 

 課程大綱 

1. 禪繞畫緣起與哲思故事  

2. 認識創作元素與入門方法八步驟  

3. 透過繪製禪繞和情緒自我調適  

4. 禪繞畫作品馬賽克欣賞，促進自我悅納、

美感經驗、合作感體驗 

 

樂活桌遊                         

時數：1.5~2小時/場次 

 課程簡介 

在忙碌的社會中，許多人透過休閒或更

刺激的娛樂來調解壓力。 

本課程希望帶領同仁透過桌遊認識自 

我，期中包含團隊合作競賽，來達到紓壓

效果的遊戲化學習。 

 課程大綱 

1. 認識壓力與情緖的關係 

2. 創造正向情緒-桌遊活動 

健康面 Care for your health 
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#健康促進 

一夜好眠                             

時數：2小時/場次 

 課程簡介 

睡眠品質與身心狀況、生活作息、睡眠

環境息息相關，想要一夜好眠，已經成為

不少現代人的希望。本主題講座將從睡眠

衛教知識開啟，教導提升睡眠品質的方法。 

 課程大綱 

1. 應打擊睡眠障礙因子 

2. 建立助眠技巧 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

腰酸背痛無難事                           

時數：1.5~2小時/場次 

 課程簡介 

滑鼠手、網球肘、腰痠背痛？ 

這些常見的症候群該如何預防？ 

本講座提供正確體態評估與姿勢訓

練，學習坐姿及肩頸的正確位置，加上身

體部位的伸展實作，習得簡易的運動保健

小技巧。 

 課程大綱 

1. 上班族的生活型態和常見的身體失能 

-肩頸疼痛腰痠背痛 

2. 自我保健祕笈 
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解放筋膜                             

時數：1~2小時/場次 

 課程簡介 

身為上班族的你，可能有以下這些症 

狀：習慣低頭打字，背部不知如何放鬆？ 

足底肌筋膜痛起來要人命，要怎麼辦？ 

長期久坐後造成肩頸痠痛？ 

本課程將學習有效的運用筋膜點自我 

放鬆，打擊痠痛！ 

 課程大綱 

1. 人體之根本—精、氣、神 

2. 生命能量的流通管道──經絡＆筋膜 

3. 筋膜僵硬的主因—氣滯血瘀＆骨骼歪斜 

4. 三分鐘放鬆術──打通你的氣血 

 

中醫婦女保健                             

時數：1.5~2小時/場次 

 課程簡介 

現代的女性壓力大增，伴隨不當的飲

食、體重、睡眠問題…等，容易形成個是婦

科疾病。本場講座將了解婦科常見症狀、

中醫基礎知識，達到有效保健。。 

 課程大綱 

1. 了解婦科常見症狀 

2. 學習常用穴道按摩、食療、生活型態方式 

 

 

上班族飲食之道                             

時數：1.5~2小時/場次 

 課程簡介 

打開外送平台，各式精緻餐點隨點隨

到！隨著生活與工作壓力不斷增加，可能

會失去均衡飲食，甚至仰賴外食來隨意解

決餐點。 

在本講題中，將由營養師解開身體的摩

斯密碼(BMI、腰圍、體脂肪等)，針對影響

職場工作者健康的「外食」，分析營養價

值，以及上班族如何有技巧的搭配三餐，

吃得飽也吃得巧。 

 課程大綱 

1. 認識健康餐盤 

2. 外食族飲食挑選 

3. 常見的飲食迷思 
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request@ffceap.com.tw 


