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 ���理�問(Double F) 是�⽅位員⼯協助⽅�專�
�問�司��⼒於協助�場個⼈�團隊�組織成⻑�

���改變�
 在組織層�上�我們提供豐富的訓練�容�在組織�
⼝提出課��求�期���由���⾏課�規劃��
由軟性講座型��提供各式因應技巧��應變�和挑
戰���促�個⼈⼯作⽣活和��建構主���⼒�

提升組織競爭⼒�
 

1



��訓練�南

�專�⼈員討論組織對於課�規劃的想法�

課�⽇期/�間��容主題和講座型式(線上/實�)�

1. 講座�求提出

由專�⼈員�⾏講師�約�並確�執⾏細��

課�準��課中協助和課�收尾

2. 講座規劃執⾏

3. 講座成效討論

�專�⼈員討論合作上的想法�

各位寶貴的意⾒�都會使��更加成⻑��讓未來的合作更為順暢
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⼯作-⽣活平衡 ⽬�

WORK-LIFE BALANCE

⼯作-�理⽀�05

06

09

11

⼯作-�場�⼒

⽣活-⽇常⼤⼩事

⽣活-⼼���⾜
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⼯作
員⼯�理⼼關懷

�⼿主�⼯作坊

向�場不法��Say No

�理⽀�

�量加油站

跨越⽂� 溝�友�
玩出�場溝�⼒

�場溝��

�場⼈�不踩�

�場�⼒
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�理⽀�
員工管理心關懷

(2-3hrs/場)

���代演��⽇漸重視�元共

融的�場環境下�員⼯關懷�成

了�為�理者的⽇常�理⼯作�

該�何做到剛剛�的關懷�提供

部屬合�的⽀��協助��在�

⾨課�中�����演練建構⼼

技巧�

【講座⼤綱】

1.員⼯關懷的重�性
2.關懷技巧建⽴
3.��演練�回�

新手主管工作坊
(2-3hrs/場)

晉升代表�受�定��⽽成為�

⼿主��代表�挑戰�不斷�⾯

⽽來�往往�開�形成�⼿主�

�在的����緒�升��的沮

喪��不曉得�何�⼈�⼼��

難�轉���

�⼿主�上路�的應戰守則�就

從�堂主題中��招式�

【講座⼤綱】

1.�⼿主�⾓⾊�應
2.�⼿主�困境�挑戰

向職場不法侵害Say No
(1.5-2hrs/場)

���代演��⽇漸重視�元共融

的�場環境下�員⼯關懷�成了�

為�理者的⽇常�理⼯作�該�何

做到剛剛�的關懷�提供部屬合�

的⽀��協助��在�⾨課�中�

����演練建構⼼技巧�

【講座⼤綱】

1.員⼯關懷的重�性
2.關懷技巧建⽴
3.��演練�回�
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�場�⼒
能量加油站
(2-3hrs/場)

����的�位會��員⼯�⼯

且���但�不����理�間

��⼒�必�會�續��⾃�的

�量�當��⼀根稻�來���

即使是駱駝�會�法�受���

�點���⾃我狀況�建⽴專屬

�量加油站�

【講座⼤綱】

1. �間�理
2. �⼒����單
3. �何轉�負⾯思考

跨越文化 溝通友愛
(2-3hrs/場)

不同���景下成⻑的⼈�⾯對

事�的�理�度��慣��⾄�

應對的⼯具和⽅式都可�不盡相

同�但正是��「不同」讓許�

�會油�⽽⽣�

���識不同⽂�下的⼈格�

質�建⽴�元共融的�場環境�

【講座⼤綱】

1.跨⽂�的�異
2.合作上的困境
3.建⽴�元共融的環境

玩出職場溝通力
(1.5-2hrs/場)

溝���個�代�重�的�⼒之

⼀���溝�結合團隊之⼒��

�成⽬��會事半功倍�

�由���驗�伴之間的互動�

�結��思⾃常⽣活中的對話是

否�成為�效的溝��

【講座⼤綱】

1.⼈�互動中�何�得��  
2.溝�協�的⽬的��求        
3.�⼒溝�-發揮你的影響⼒
4.實踐你我溝�⼒

(會�額�材�費⽤) 6



�場�⼒
職場溝通術
(1-1.5hrs/場)

在�場中出現�溝沒��的�況

不鮮少��其中可��包�了被

忽略的細�動作或⼼理狀���

�⽽溝�不是為了�服�⽽是為

了�成共識�在�出⾃⼰的⽬的

之��不�先理��⼈的�求�

才更容易�成雙�的局⾯�

【講座⼤綱】

1. 常⾒溝���
2.溝�中容易被忽略的訊息
3.溝�練��回�

職場人際不踩雷
(1.5-2hrs/場)

⼈�是�場⽣存的重�關鍵�

「⼤事�⼩�⼩��了」�得正

是平�的交��互動�但沒�⼀

本�科書可��⼈應對所��

境��在團隊中找到�合的定

位�除了�不斷�試��合��

�提升⾃⼰對�⼈的敏�度��

免踩到�⼈的��卻不⾃知�

【講座⼤綱】

1.⼈�相��式百百種
2.建構界線 防⽌踩線
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 ⽣活���痛�難事

上����之�

讓孩⼦⾃⽴的正向��

⼀夜�眠

我們的�密�緊密嗎?

⽇常⼤⼩事

變��應對

正�減� �⼼平衡
��緒對話–�⼒�理
⾳���緒的對話

開拓⼼發展-轉�
幸福捕⼿-⼼理健�意識

⼼���⾜

紓�⼿作
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⽇常⼤⼩事
腰酸背痛無難事

(1-2hrs/場)

��⼿��球�����痛��

�常⾒的症狀雖�不�命�卻很

惱⼈�

本講座提供正確��評估���

訓練�學�坐���頸的正確位

置�加上��部位的伸展實作�

�得�易的�動�健⼩技巧�

【講座⼤綱】

1.上��常⾒的��疼痛
2.⾃我�健�伸展的祕�

上班族飲食之道
(1-1.5hrs/場)

�⼒不斷增加��物從��的來

源�成為抒發�緒的���越�

�越油�的�物�乎更��除⼼

中的不���屈�

想�維�健�的����垃��

物真的⼀點都碰不得嗎?看看��
師�何吃得�⼜吃得巧�

【講座⼤綱】

1.�識健���
2.�����挑�
3.常⾒的���思

讓孩子自立的正向教養
(1.5-2hrs/場)

正向��不完��於「稱讚」�

「�定」�其核⼼理�是�⽤

「溫和且堅定」的⼒量�⼩孩共

同建⽴⽣活準則�

�由課�中的���為孩⼦樹⽴

平和且良�的童年⽣活�

【講座⼤綱】

1. �識孩⼦的⾏為⽬的
2. �讀孩⼦的�緒密碼
3. 演練�何回應孩⼦���求
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我們的親密夠緊密嗎?
(1-2hrs/場)

在�密關�中�我們常常�為另

⼀半會��⽽沒���表�⾃⼰

的意⾒��終只�互相���不

信��

課��由剖析�密關�下常⾒的

互動�������是�何在⼀

�⼜⼀�的��中�����

【講座⼤綱】

1. 性別/個性會�來�異嗎?
2. �應��讀的負向�環
3. 從��表��受 斬斷負向�環

⽇常⼤⼩事
一夜好眠
(1-2hrs/場)

�得��於�得�嗎?�眠品質�
�⼼狀況�⽣活作息��眠環境

息息相關�想�⼀夜�眠�已經

成為不少現代⼈的希��

本主題講座�從�眠知識開��

�⼤家���何正確提升�眠品

質�

【講座⼤綱】

1.�眠�失眠的介紹
2.打擊�眠障�因⼦
3.建⽴助眠技巧
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⼼���⾜
變化與應對
(1-1.5hrs/場)

⾯對�息�變的�在環境��漸

意識到變�下的⾃我�何��實

為重��

本堂主題講座�從理�變��挑

戰開��建⽴�源包�在變�中

�定�應�

【講座⼤綱】

1.變��境�挑戰
2.從變�中�定⾃我
3.�⽤�源因應變�

正念減壓 身心平衡
(1-1.5hrs/場)

��的�⼒是�⼼健��⼯作表

現的�在危險因⼦�本主題��

⽤���⾕�世界�企�的「正

�」技巧�讓⼤家�驗在��的

⼯作�⽣活�奏中�仍��維�

�⼼��的⽅法�

【講座⼤綱】

1.�⼒�何影響我們
2.專注的重��困難
3.正��驗

與情緒對話–壓力管理
(1-2hrs/場)

⽣活中的�⼒��不在�可�伴

��焦��緊張�失眠�⽣⼼理

�應�

本主題講座圍繞在個⼈�⼒�⽅

�的建⽴��⽤�源幫助⾃⼰成

為�⼒�理師�

【講座⼤綱】

1.在�⼒中看⾒⾃⼰
2.建構�⼒因應�式��源

11



⼼���⾜
音樂與情緒的對話

(1-2hrs/場)

⾳�是跨國�的語⾔�不同��

的旋律��給⼈同樣的�受�⽽

且⾳�是具�影響⼒的��⾳�

可�讓⼈�到���放��但�

可�會讓⼈�到憤��哀傷�掌

握⼀�⼩技巧�讓�緒可�得到

�當的���

【講座⼤綱】

1.�⼒��緒的�知
2.⾳�對⼈影響
3.�何�⽤⾳��整�緒

開拓心發展-轉念
(1-2hrs/場)

當⼈⼼中��負⾯�緒��再⼩

的困難都會阻⽌我們往����

⽽且很��在因素是我們沒��

⼒改變的����做的就是轉�

�在的信��改變⾃⼰對事�的

看法�讓⾃⼰重�再出發�

【講座⼤綱】

1. ��對事�的�受
2. �受�何影響⾏為
3.�試改變並付諸⾏動

幸福捕手-心理健康意識
(1.5-2hrs/場)

⼗⽉⼗⽇是世界⼼理健�⽇�台灣

�10⽉�⼤為⼼理健�⽉�呼籲國
⼈⼀�重視「⼼理健�」�

�⽽對�⼼症狀的�怕或不理��

讓��協助的⼈更難開⼝�求幫

助��由講座照�⾃⼰的⼼理健

����留⼀�⼼給�旁的�⼈�

朋友�讓��不再�幸福⻑存�

【講座⼤綱】

1. 讀�⾃⼰的⼼
2. �識常⾒�⼼症狀
3. 照�⾃⼰�關⼼�旁的⼈ 12
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2

3

4

�活��

紓�⼿作
會�額�材�費⽤
(1.5-2hrs/場)

��療��⼼�

�呼� 讓⼼發�

活⼒繪畫��⼒OUT

(禪繞��陀羅�和��彩)
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