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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「訓練發展⽅�」��由軟性
講座�容�提供各式因應技巧�⽅法���促�個⼈⼯作⽣活

平衡��應變�和挑戰�建構主���⼒�提升組織競爭⼒�

 FORECAST

FOCUS
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講座�求提出

�專��理師討論組織對於課�規劃的想法�

課�⽇期/�間��容主題和講座型式(線上/實�)�

由專��理師�⾏講師�約�並確�執⾏細��

課�準��課中協助和課�收尾

�專��理師討論合作上的想法�

各位寶貴的意⾒�都會使��更加成⻑�

�讓未來的合作更為順暢

講座規劃執⾏

講座成效討論

�
�
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練
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南
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員⼯�理⼼關懷

�⼈⼜�⼼的�理�

主��量加油站

五世代�場�跨世代合作

⼯作挑戰-�理加油站

FOCUS

 FORECAST 4



現�重視�元共融的�場

環境下�員⼯關懷�成了

�理者的⽇常⼯作�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�

1.主�的⾓⾊�界線
2.員⼯關懷的重�性

3.關懷技巧建⽴
4.��演練�回�

員⼯�理⼼關懷

(2-3hrs/場)

當晉升為主���代表�

�的挑戰�不斷�⾯⽽

來��為�世代的主��

何讀�員⼯的⼼�發展⾃

我的�理�格��效建⽴

⾼效�的團隊�就從�堂

主題中��招式�

1.主�的⾓⾊定位��應
2.主�的�理困境
3.��團隊的技巧

4.發展⾃我的�理�格

�⼈⼜�⼼的�理�

(2-3hrs/場)

主�經常���⼯且�

����團隊⼜��成�

司�求的績效��不��

��理個⼈效���⼒�

必�會��⾃�的�量�

���點���⾃我狀

況�建⽴專屬�量加油

站�

1. 主�的�⼒��緒
2. ⾼效�的⼯作�休息法

3. 主�的⾃我照�

主��量加油站

(2-3hrs/場)

1.何�五世代�場
2.不同世代上的⼯作�式
3.建⽴�元�景的團隊

五世代�場�

跨世代合作

(2-3hrs/場)

F o c u s  &  F o r e c a s t
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不同���景下成⻑的

⼈�⾯對事�的�理�

度��慣和⽅式都可�不

盡相同�但正是��「不

同」讓許��會產⽣�

���識不同⽂�下的⼈

格�質�建⽴�元共融的

�場環境�



玩出�場溝�⼒

雙�的�場溝��

�場⼈��讓關�不再卡關

找回⼯作動⼒���倦怠out

⾯對挑戰�強�⼼理�性

應對變��找回⼯作步�

FOCUS

6 FORECAST

⼯作挑戰-�場軟實⼒



����「溝�」結合

團隊之⼒���成⽬�

�會事半功倍�從��

中�驗��伴之間的互

動��結����思⽇

常⽣活中的對話是否�

成為�效的溝��

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

玩出�場溝�⼒

(1.5-2hrs/場)

當溝��溝沒���其中

可�包�了被忽略的細�

動作或⼼理狀���溝�

不是��服�⼈�⽽是為

了�成共識�所�在�出

⾃⼰的⽬的之��不�先

學會理��⼈的�求�更

容易�成雙�的局⾯�

1. 了�個⼈溝��略
2.�識溝��式
3.增��效回應

雙�的�場溝��

(1-1.5hrs/場)

�司是專����更是

社會����場⼈�關

�便是�場⽣存之�的

重�關鍵�在本課�中

�引�我們在⼈⼭⼈海

的企���中從⾃我出

發�找到舒�的位置�

1.�場⽂�⾯⾯�
2.為什�⼈�關��是卡卡

3.學�⼈�界線和設限
4.��⼈�關�的⽅法

�場⼈��

讓關�不再卡關

(1-1.5hrs/場)

F o c u s  &  F o r e c a s t
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⼯作久了難免會出現倦怠

��提不�勁來�⽽⼯作

成就�可��是⼯作動⼒

重�的來源之⼀��⽤⼼

理學的技巧�從⼯作中的

⼩細�開�培��讓⼯作

成就�不再匱乏�

1. 什�是��倦怠�
2. ����倦怠的因素�

3.重�找回⼯作成就�

⼼理�性是⼈��挫折或

挑戰��可��應���

的�⼒�本課���明⼼

理�性的組成�⾯對挫折

�失敗的⼼��在�場上

�何強�個⼈⼼理的�

略�協助同仁⾯對不同狀

況都�應付⾃��

1.何�⼼理�性
2.⾯對挫折�挑戰的侷限信�

3.強�個⼈�性的�略

⾯對�息�變的⼯作環

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�定因應�

1.變�是什��
2.⾯對變�的�⼼�應

3.�應改變的�略和技巧

找回⼯作動⼒�

��倦怠out
(1-1.5hrs/場)

⾯對挑戰�

強�⼼理�性

(1-1.5hrs/場)

應對變��

找回⼯作步�

(1-1.5hrs/場)

F o c u s  &  F o r e c a s t
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性��防治�性別平�⿑步⾛

向�場不法��Say No

FOCUS

9 FORECAST

⼯作挑戰-友��場



本課���討性��常⾒的樣��

�思���對性別刻���和�異

的了��學��何防�性���瞭

�性別平�的重�性�提⾼學員對

性��的敏�度�

1.性別刻�����異

2.性��常⾒的樣�

3.性��的�思�判斷

4.�識界線�溝�技巧

性��防治�

性別平�⿑步⾛

(1.5-2hrs/場)

�場平�議題�⾄�⽇仍為各⼤

企�重視��⼒的⽅向�本課�

��介紹不同樣貌的�場不法�

�⾏為�學��識�預防事件發

⽣��建構健�的�場環境�

1. �識�場不法��

2. �場上常⾒之不合理⾏為

3. �何預防�因應

向�場不法��Say No
(1.5-2hrs/場)

F o c u s  &  F o r e c a s t
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⼼理健�意識的覺�

�緒智����緒對話的練�

�⼒�理��⼼減�放�秘�

�鎖焦���頓�思亂想的⼼

⼀夜�眠的秘密

正�減���⼼平衡

FOCUS
 FORECAST

個⼈⽣活-
⼼理健�



1. ⼼理健�議題
2. �識常⾒�⼼症狀

3. 照�⾃⼰�關⼼�旁的⼈

⼼理健�意識的覺�

(1-1.5hrs/場)

現�社會強�「�緒智

�」的重�性�掌�⾃⼰

的�緒代表⾼���但你

讀得�⾃⼰的�緒嗎�當

�緒鋪天��⽽來�⼜該

怎�辦�本課��由對�

緒的�識�提升個⼈對�

緒的覺�⼒和��⼒�

1.�識�緒智�
2.增加對�緒的覺�⼒
3.學��緒��的⽅法

�緒智��

��緒對話的練�

(1-1.5hrs/場)

�倒駱駝的�⼀根稻��

是從何⽽來�⽣活中的�

⼒��不在�但我們對於

�⼒的樣貌�因應⽅法�

卻是�常���本主題講

座圍繞在�⼒的�識�個

⼈紓�⽅法的建⽴�

1.�⼒的成因�影響
2.�⼒的�思

3.���⼒�紓�⽅法

�⼒�理�

�⼼減�放�秘�

(1-1.5hrs/場)

F o c u s  &  F o r e c a s t
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⼗⽉⼗⽇是世界⼼理健�

⽇�台灣衛⽣福利部�10
⽉�⼤為⼼理健�⽉�呼

籲國⼈⼀�重視「⼼理健

�」��⽽⼤眾對�⼼症

狀仍������由本課

�不只照�⾃⼰的⼼理健

����留⼀�⼼給�旁

的�⼈�朋友�讓��不

再�幸福⻑存�



�吹�動�⼼���你常

常不⾃覺的⼿⼼發汗��

⼝悶悶��度���神經

緊繃嗎��可�焦�找上

你�本主題講座�由焦�

的�識�學�⾃我��焦

�的技巧�

1.何�焦�
2.焦�的成因

3.��焦�的技巧

�鎖焦��

�頓�思亂想的⼼

(1-1.5hrs/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�眠衛�

知識開����提升�眠

品質的⽅法�

1.�眠�失眠的介紹
2.打擊�眠障�因⼦

3.建⽴助眠技巧

⼀夜�眠的秘密

(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�

1.�⼒�何影響我們
2.專注的重��困難

3.正��驗

正�減���⼼平衡

(1-1.5hrs/場)

F o c u s  &  F o r e c a s t

13



14

上��的健���

減��� 讓�物療�你

3C世代的�眼��攻略

FOCUS
 FORECAST

個⼈⽣活-
���健



你是三��是在�的上�

�嗎�想吃得健�吃得�

��卻在��挑�上常常

踩��讓我們跟���師

�識��挑�的⼩撇步�

讓你吃得巧�吃得��健

��負��

1.�識健���
2.�����挑�
3.常⾒的���思

上��的健���

(1-1.5hrs/場)

當�⼒來��很�⼈喜��

�「吃」來���但��吃

的不對�⽽會�成健�上的

負��你知��真正的減�

�物嗎?吃的對��⼼都�健
�⼜���到�該怎�吃�

讓��師告�你!

1.�物��⼒��⼼健�
的關�

2.什��物可�幫助舒�
3.�何挑�舒���

減���

 讓�物療�你
(1-1.5hrs/場)

⼯作盯���休息�⼿

��⾯對3C產品�奪我
們的「⽬」光�眼��

健�為重���眼��

的挑��什�⼩撇步

��讓��師�我們吃

出�眼⼒�

1.舒緩眼部疲�的��原則
2.�眼挑�原則

3.破��眼的���思

3C世代的�眼��攻略
(1-1.5hrs/場)

F o c u s  &  F o r e c a s t
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�密關�溝�⼒

從我到我們�關�中的�密�⾃主

⼀���成⻑

FOCUS
 FORECAST

個⼈⽣活-
�密關�



��越��的⼈��⽽越

沒�辦法��講話��密

關�更��經��對話�

本場講座�會介紹�密關

�中必學的溝�技巧��

����開的�����

溝�卡卡的�境�

1.�開溝����
2.建⽴正向溝�技巧

�密關�溝�⼒

(1.5-2hrs/場)

在�密關�中�我們常陷

�相互��的負向�環�

�終只�互相���不信

��讓我們⼀�學�在關

�中找到合�的�密�

��擁��密�的同��

仍��⾃⼰�

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

從我到我們�

關�中的�密�⾃主

(1-1.5hrs/場)

F o c u s  &  F o r e c a s t
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�⼦間的相��是兩個世

代的相互碰撞��何成為

⾜��的⽗⺟�更是困�

�許�⼈���理��溝

��正向的��⽅式��

或不�暫且放下�我們只

��孩⼦⼀同��⻑⼤�

1. 理�孩⼦的�緒�受

2. ⽗⺟的⾃我覺�

3. �⼦互動的技巧�練�

⼀���成⻑

(1.5-2hrs/場)



�驗式�學-療�⼿作

�⾃⼰��

�呼� 讓⼼發��⼼���療�⼒

⽤⼼畫⼼�禪繞畫/和��彩

FOCUS

 FORECAST 18



本講座���油�理�緒

的原理�順������

驗�⾛��⼼世界���

緒共���製專屬於你的

�油���由�油���

⾃我照��在��中舒緩

�⼼�

1.�油�療�介
2.�組���驗

3.�油�����技巧�明
4.�製個⼈專屬���珠�

�⾃⼰��

(1.5-2hrs/場)

�⽤��植栽��專屬於⾃

⼰的療�效益因⼦吧���

彩⽯��物��⼟���活

動�發揮植物的療�⼒量�

�⾒更�的⾃⼰�

1.���材�⾃我⽣命的
對話��結

2.�識不同植物家�的�
性�栽培⽅式

3.在���作中�得⾃我
療�⼒�幸福�

�呼� 讓⼼發��
⼼���療�⼒

(1.5-2hrs/場)

沒���天��沒關�!
只��⼀⽀��⼀張紙��

�點�線�⾯�便可打�屬

於⾃⼰的⼼世界�讓我們⽤

⼀�⼀畫�從放�⼜專注的

��中�得到平��

1.禪繞畫/和��彩的�源
2.繪畫�驗

3.作品欣賞�學�⾃我��

⽤⼼畫⼼�

禪繞畫/和��彩
(1.5-2hrs/場)

F o c u s  &  F o r e c a s t
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久坐�⼈的⾃我�健�動

徒⼿健��成為⾃⼰的�動�練

FOCUS

 FORECAST 20

�驗式�學-��舒展



��⼿��球�����痛��

�常⾒的症�群該�何預防�

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�

久坐�⼈的⾃我�健�動

(1.5-2hrs/場)

想�健��卻�惱�沒�

器材�⼜或是沒�間上健

���該怎�辦�?

跟�講師�學�徒⼿訓

練�����都�成為⾃

⼰的健���

徒⼿健��

成為⾃⼰的�動�練

(1.5-2hrs/場)

1.上��常⾒的��疼痛

2.⾃我�健�舒緩的祕�

1.常⾒的訓練�思

2.徒⼿訓練�學

3.收���結

F o c u s  &  F o r e c a s t
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