屏東縣政府111年度員工協助方案
數位學習套裝課程
	課程名稱
	學習目標/課程內容
	學習時數

	疫情下職場壓力管理
	1、疫情下職場壓力管理
2、生氣、憂鬱、開心是好事或是壞事
3、壓力與情緒的認識及評估
4、如何調整呼吸快速放鬆?舒緩身體症狀?
5、如何清楚描述自己的情緒?
[bookmark: _GoBack]6、如何看待壓力?讓壓力成為你的朋友
7、如何引導同仁說出煩惱與案例說明
8、情緒應對烈士溝通的技巧，面對壓力時如何溝通?
	1小時

	疫起加油~團隊建立
	1、疫起加油~團隊建立
2、思維轉換~建立未來共識
3、疫情後的明天?
4、團隊適應~團隊作戰的夥伴
5、塔克曼團隊發展
6、舉起雙手~尊重他人想法與傾聽、重複確認
7、團隊規劃
	1小時

	幸福捕手有你有我
	你是否曾經注意到我們周遭的家人、鄰居、朋友透露他們對生命倦怠的訊息?你是否知道如何察覺異樣並適時伸出援手嗎?
本課程將帶你認識自殺防治的概念，藉由講師的講解，告訴大家如何提早發現自殺的警訊，進而透過「看、聽、轉、牽、走」5大口訣，讓你我成為幸福捕手，幫助身邊心情低落的人找到出口。
	1小時

	溝通心訣竅-傾聽與表達
	良好的溝通技巧除了有助於增進人際關係、促進團體融洽外，也能夠促進公務溝通的品質，達成組織發展的目標。其中，傾聽與表達，是掌握溝通訣竅最重要的一環。本課程將詳細說明如何運用同理心、傾聽與表達的技巧，以達到充分瞭解他人想法、排除溝通障礙、化解衝突，幫助公務同仁能夠積極傾聽、有效表達、從「心」溝通。 因此，本課程將帶你認識傾聽與表達的基本概念與實務運用，希望藉此幫助你在日常公務以及與民眾接觸時，能善於用心體會、用耳傾聽、用口表達、身體力行、創造雙贏。
	2小時



