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	通用类
	科目
	课程主题
	教师
	课次
	课时
	形式　
	授课日期

	政治引领
	1
	中国共产党北京市第十三次代表大会精神解读
	尹德挺
	1
	2
	线上直播　
	7月8日

	职业素养
	3
	360°高效沟通能力提升
	王波
	4
	8
	线上直播
	7月13日、7月20日、7月27日、8月3日

	
	
	压力调节与情绪疏导
	王超
	2
	4
	线上直播
	7月14、21日

	
	
	科学运动与健康管理
	苏春雨
	4
	8
	线上直播
	7月18日、7月25日、8月1日、8月8日

	科学素质
	1
	零碳未来-碳中和那些事儿
	宋广万
	2
	4
	线上直播
	7月19、26日

	备注：除开课仪式19:00外，其余课程均为19:30开讲，21：00结束。　




附件2：教务老师微信二维码
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附件3：线上平台参训方式
开课仪式课程：微信扫描下方直播二维码直接观看
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其余课程请添加教务老师微信后发布参训方式及二维码









附件4：课程大纲
政治引领
（一）《中国共产党北京市第十三次代表大会精神讲解》
1.主讲老师：尹德挺
教授，中共北京市委党校社会学教研部主任。享受国务院政府特殊津贴，入选一项北京市重点人才工程项目、首批中共北京市委党校（北京行政学院）名师。受聘为北京市人口学会副会长、北京社会建设研究会秘书长，博士后合作导师。2020年所授课程入选中组部干部教育“全国好课程”。在《中国人口科学》《人口研究》《人民日报》等重要报刊发表论文100余篇，代表性著作有《流动浪潮下的人口有序管理》《首都人口疏解的行与思》《新生代农民工人力资本问题研究》《从区划到圈层——国际视野下的京津冀人口发展》《北京志·人口志1995-2010》等。主持国家社科基金和北京社科基金重点项目多项，荣获省部级科研奖励10余项，10余篇咨询报告获中央及省部级领导的肯定性批示。2017年曾作为首都高端智库专家，参加由北京市委书记主持的专家座谈会并作专题发言。
2.课程概要：深入解读中国共产党北京市第十三次代表大会精神。
3.课时安排：1次课程，2课时。
4.具体课程设置
第一课
1.	过去五年工作回顾
2.	大力推动新时代首都发展，努力在全面建设社会主义现代化国家新征程上走在前列
3.	牢牢把握首都城市战略定位，大力加强“四个中心”功能建设、提高“四个服务”水平
4.	主动服务和融入新发展格局，大力推动经济高质量发展
5.	紧紧抓住疏解非首都功能这个“牛鼻子”，以更大力度推动京津冀协同发展
6.	认真践行以人民为中心的发展思想，在更高水平上保障和改善民生
7.	持续推动绿色发展，进一步改善生态环境质量
8.	积极发展社会主义民主政治，努力建设法治中国首善之区
9.	科学把握超大城市治理规律，持续提升首都城市现代化治理水平
10.统筹发展和安全，坚决维护首都安全稳定
11.全面加强党对全市各项工作领导，坚定不移推进全面从严治党
职业素养
（一）《360°高效沟通能力提升》
1.主讲老师：王波
实战派管控专家，国际注册培训师(CIPTT认证)； 清华、北大、复旦大学等多所高校特聘专家讲师；新加坡经管学院、加州工学院客座教授；7年世界500强企业高管经验；9年企业管理培训咨询经验；“中央电视台”证券资讯频道《超越》栏目嘉宾；《财商网》、“青海电视台”企业管理受访嘉宾；
2.课程概要：沟通能力的好坏，直接影响着每个人在人生事业上的发展！因低效沟通而造成低效客户服务，严重削弱了组织内部效率！为什么沟通总是障碍重重？什么总实现不了我们期望的沟通效果？如何使沟通变得更加有效？低效沟通问题的症结又在哪里呢？
针对以上问题，本课程系统介绍有效沟通的相关基础理论和分析方法，通过个性化案例分析，为您提供高度可操作性的指导，力求帮您解决实际应用问题。
3.课时安排：4次课程，8课时。
4.具体课程设置
第一课、商务沟通的基本技巧
1. 商务沟通的过程和重要性
2. 商务沟通中的六个要素
3. 高情商沟通的四种常用方法
第二课、与上司沟通技巧
1.	与上司沟通的四大障碍
2.	与上司请示汇报的三个基本态度
3.	向上司汇报工作的五大要点
4.	和四种不同性格领导沟通的技巧
第三课、与同级沟通技巧
1.	尊重与欣赏
2.	同理心沟通
3.	双赢思维
4.	内部客户思维
5.	大局意识
6.	知彼解己，拒绝自传式回应
第四课、与下属沟通技巧
1.	向下属下达命令的技巧
2.	向下属要工作结果的技巧
3.	激励下属的技巧
4.	批评部下的技巧


（二）《压力调节与情绪疏导》
1.主讲老师：王超
资深企业培训专家；卡耐基当众讲话金牌教练；中国当代国学文化传播者；中央部门特聘培训专家；“我是好讲师”大赛东三省评委；北京大学政府管理学院客座教授。
2.课程概要：心理学基础理论科普与艺术治疗真实体验相结合，自我觉察，学会管理情绪，调节压力。
3.课时安排：4次课程，8课时。针对工会干部的两次课程采用线下形式，具体见第二阶段开课通知。
4.具体课程设置
第一课、认识压力与情绪
1.	压力的基本概念
2.	情绪管理与情商
3.	情绪的七大特性
4.	心理问题和心理疾病的区别
第二课、控制情绪缓解压力的办法
1.	ABC情绪理论
2.	及时宣泄情绪
3.	积极自我暗示
4.	身体放松训练
5.	生活方式健康

（三）《科学运动与健康管理》
1.主讲老师：苏春雨
	健康管理师，运动损伤康复师，心理咨询师。北京广安睡眠科学研究院，北京天坛医院神经精神心理科进修经历。北京脑血管防病协会公益讲师，北京网球运动管理中心、中视广经嘉宾讲师，渔歌医疗培训师，金风科技员工身心健康管理师。擅长：运动损伤康复，管理体重，慢病运动干预，心理咨询。
2.课程概要：科学运动是良医。科学的运动不仅可以有效提升心肺功能，促进人体新陈代谢，增强肌肉韧带力量，还能使人身心愉悦，增强抗压能力，促进人的身心健康。本课程由专业师资指导，结合理论和实际操作，教您如何科学运动。
3.课时安排：4次课程，8课时。
4.具体课程设置
第一课、找到有效减脂，保持身材的科学方法
1.	自我体质健康评估：通过BMI指数、腰臀比做自我健康和慢病风险评估
2.	安全心率与减脂心率计算：现场运动体验，找到有氧运动的身体感受，选择适合自己的减脂运动。
第二课、有效缓解颈腰椎疲劳的训练方法
1.	通过体态评估，分析颈腰椎问题
2.	现场教学，舒活颈腰椎伸展操
第三课、吃动如何平衡，让能量守恒
1.	合理膳食的简易操作计量方法
2.	预防高血压，高尿酸血症的饮食建议和运动训练
第四课、基础保健康复训练方法
1.	常见膝关节损伤问题分析与现场手诊
2.	膝关节保健训练方法
科学素质
（一）《零碳未来-碳中和那些事儿》
1.主讲老师：宋万广
北京天诚同创电气优先公司高级工程师，能源聚合产品规划经理，金风大学讲师，零碳业务专家。
2.课程概要：零碳（carbon neutral）是全球最流行的词汇之一，目的是减缓气候变化。“零碳”并不是不排放二氧化碳，而是通过计算温室气体（主要是二氧化碳）排放，设计方案抵减“碳足迹”、减少碳排放，达到“零碳”-即碳的零排放，实现碳中和。让我们从了解零碳做起，衣食住用行各方面逐步接近“零碳”。
3.课时安排：2次课程，4课时。
4.具体课程设置
第一课、零碳未来-碳中和那些事儿-1
1.	全球为什么要碳中和？我国为什么要提出双碳目标？
2.	中国的双碳目标及主要举措
（1）双碳目标的提出
（2）实现目标的主要举措
3.	常见的五种碳中和场景
第二课、零碳未来-碳中和那些事儿-2
1.	企业/园区如何减碳？
2.	企业碳资产管理
3.	碳市场与碳信用，碳标签，个人低碳生活等
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