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	課程名稱
	學習目標/課程內容
	學習時數

	疫覽無遺，高效奇蹟Easy Working So Happy-夯EAP超Chill
	疫情居家新日常，身心平衡考驗多
2020 新冠病毒(COVID-19)爆發，全球疫情肆虐，人心惶惶。新冠肺炎疫情持續延燒，每日確診人數不斷增加，學校停課，學生改為遠端教學；多數企業、事業單位改為分流上班，不少人選擇居家遠距辦公。原有的生活、工作、學習模式被迫改變，令坐困家中的人們倍感壓力，進而衍生出身體及心理的健康問題。
身處後疫情時代，長時間遠距居家工作成為新日常，工作模式的改變，連帶影響私人生活的作息。如何照顧自我的身心健康，使其相互調節，取得工作與生活的平衡，成為一重要課題。
	1小時

	友善職場
	1、 我不是魯蛇~職場暴力預防篇:本教材宣導如何預防職場暴力，營造友善職場。
2、 小君的煩惱—搞懂性平三法:本教材宣導性平三法基本觀念及相關規定。
3、 杜絕職場性騷擾:本教材宣導杜絕職場性騷擾。
4、 性平知識報你知:本教材內容為維護校園和諧，共同防治性騷擾事件之發生，以幽默趣味的方式，提醒同仁別誤觸性別界線。
5、 性騷擾GET OUT 你我都安心:本教材宣導校園性別平等觀念。
6、 菜鳥的春天:本教材為員工協助方案推動實例，藉由劇情啟發重視輔導員選任重要性。
7、 隱形的翅膀:本教材以紀錄片方式拍攝，影像的內容，完全以受訪者的觀點呈現，透過身心障礙同仁的工作紀實，盼能引起更多進用身心障礙人員的關注與討論。各機關學校不只是以符合進用規定為目標，更能進一步利用機關學校業務特性，透過職務再設計，協助身心障礙同仁獲得專業技能與工作自信心，善盡社會責任。
	1小時

	友善健康職場音頻課程【幸福柑仔店】4-身心調適(憂鬱或焦慮)
	壓力無所不在，幾乎是現代人生活的寫照，為了要生存、為了滿足別人期待、為了追求更好，讓我們很難停下來好好關照自己。為了避免身心失調，我們要留意自己的身心反應，好好面對自己的壓力，找到屬於自己調適身心的方法，發現失衡了，找到方法平衡回來，有好的身心狀態，才能走得長久！
一、透過「心情溫度計」BSRS-5量表檢視身心狀態
二、學習觀察壓力的線索
三、分辨及處理壓力源
	1小時

	與周公約在夢鄉－睡眠品質管理
	良好的睡眠品質，成就完美人生價值
現代人生活忙碌，放鬆休息時手機平板不離身，導致我們的睡眠時間越來越少，睡眠品質越來越差。我們想要追求健康的人生，注意飲食均衡、努力運動，但其實充足、規律的睡眠才是健康生活的第一步。
本課程將帶您認識影響睡眠品質的原因、規律作息的重要、辦公室午休小技巧、好的睡眠管理計畫，幫助您能快速瞭解睡眠的重要，並將這些知識應用於生活當中。
	1小時



