《职场减压与心理辅导》
课程背景：
随着经济全球一体化的迅猛发展,我国改革开放的不断深入,加上企业环境的急剧变化,人们的工作节奏加快,社会竞争日益激烈,这些变化使企业员工的工作压力达到了前所未有的程度。员工压力对员工生理、心理和行为产生了极大的影响，压力问题已成为影响企业绩效的重要因素。
而其中适度运用心理辅导技巧，帮助员工个人绩效与企业组织绩效的同步提升，已经受到越来越多的企业的关注。

课程时长：1天
课程对象：职场高压人群、服务行业从业者、管理者
授课方式：图片分析、案例分析、游戏互动、情境演练、小组讨论、讲授
课程收益：
1.了解职场压力来源和对健康的影响；
2.找到压力背后的正面意义和价值，化压力为动力；
3.灵活运用心理辅导技巧，为自己、为他人减压增效。

课程大纲：
第一单元 拨开情压真面目，拿回人生主控权
         必须吐个糟：让你倍受困扰的“压力”都有哪些？
1、生活需要点“压力”来调剂
   1.1家庭压力
   1.2工作压力
   1.3社会压力
   1.4环境压力
2､ 这里有世界上最“舒服”的工作
      2.1讨论：什么职业没有“压力”？
      2.2压力适当论
      2.3积极情绪比
    3､压力下的不良情绪和消极心理
      案例研讨：校长的头疼
    案例研讨：生理学家的死亡
        案例研讨：突然病倒的大汉
        结论：医学证明，76%的疾病都跟情绪和压力有关
 互动：你在极端压力状态下，身体是什么反应？

第二单元 无压力而缺动力，个人成长助推器
1､ 看看压力到底是怎么一回事儿
       2.1破除关于压力的谬误
2.2走出“我以为”的误区
   练习1：画个圈圈“诅咒”我
          我不行、太难了、我做不了、我没经验……
   练习2：你行的、你可以、你很棒、你能力很强的、你可以做到的……
   练习3：我可以的、我能做到、我有资源、我可以学会、我很聪明、我有资格…… 
2.2松动“主观”的认知
   练习1：写下你的“压力”
   练习2：找价值
    2、压力是暗流涌动的巨大动力
   游戏：你相信自己吗？
   你是怎么看待压力的？ 
   压力是巨大的发动机
   结论：压力是源于“负责”，承担责任，压力变“动力”！
       小组讨论：压力到底为我们带来了什么？
    3､还压力一个“清白”
      1､情绪的真面目
  1.1情绪是人特有的一种“能力”
      人人都有的“情绪脑”
  1.2情绪跟压力无关
     案例：谁打我？
2､情商和抗压能力成正比
  2.1情绪是一种提醒
     练习：找到情绪背后的需求和价值
  2.2高情商减压法
     小组练习：一念之转

第三单元 情绪压力消消乐，实战工具来助力
    1､目标减压法
      1.1 PESMART原则
      1.2设定目标的五个要素
 练习：减压实战练习
2､ 时间管理减压法
   区分“真假”压力
3､ 五步脱困减压法
   小组练习：压力案例
4､ 减压的“心理”技巧
       练习：呼吸放松法
       练习：挂钩法

第四单元 活学活用不怠慢，综合运用见成效

