《情绪与压力管理》课程大纲
主讲：姚光林

【课程背景】
职场人士因特定的环境、工作与生活的压力、性格、气质、内心认知等因素影响，常常会出现不良的情绪，影响生活的质量与工作的状态。如何有效调节情绪、舒缓压力，保持身心健康，同时以良好的状态面对工作与生活？《情绪与压力管理》课程将帮助员工走出情绪与压力困境，以更积极的情绪、更好的状态面对工作与生活，促进职场发展，实现组织目标，赢得幸福人生。

【课程收益】
掌握情绪与压力管理的基本方法，远离不良情绪，保持身心健康，拥抱幸福，赢在职场。

【课程对象】
全体员工

【课程时间】
1天（6课时）

【授课方式】
讲解+案例+分组互动

【课程大纲】
一、揭开情绪的神秘“面纱”
（一）情绪是什么
（二）情绪的分类
（三）影响情绪的因素
（四）情绪的惊人力量
1、情绪决生活质量
2、情绪影响人的认知和行为
3、互动游戏：我的情绪我做主

二、常见的不良情绪与对策
（一）情绪失控如何处理
（二）愤怒时如何处理情绪
（三）如何远离悲观情绪
（四）如何处理忧虑情绪
（五）如何跳出抑郁沼泽
（六）如何处理焦虑情绪
（七）如何远离不满情绪
（八）如何战胜自卑情绪
链接：建立自信心的五种方法
（九）如何摒除自负情绪

三、控制与管理自己的情绪
（一）树立正确认知，读懂职场才会有好的情绪
1、工作的意义
2、平台的价值
3、同事之间的关系
认知小练习：如何看待别人的批评？
（二）接受并体察自己的情绪
（三）如何摆脱情绪枯竭的困境
（四）如何给生活增添愉悦的颜色
（五）如何挖掘积极情绪，让自己更富有力量
· 视频案例：独臂女孩的成长故事
· 互动游戏：向上看问题
（六）如何用心理暗示进行情绪激励
（七）情绪管理的常见方式：排除毒素让自己身心轻松
（八）情绪调节与情绪舒缓的方法
（9） 标本兼治的进行情绪管理方法

四、如何进行压力管理
（1） 压力的概念
（2） 压力来源：
1、 外部压力
2、 内部压力
（3） 压力的影响
1、 正面影响：压力就是前进的动力
2、 负面影响：心理症状、生理症状、行为症状
（4） 如何进行压力管理
1、 压力诊断
2、 压力缓解
3、 抗压能力提升
（目标与计划管理、时间管理、健康的生活习惯）
4、 调节压力水平，把控事情，管理情绪

五、提升情商，助力职业生涯
（一）情商是什么
（二）情商的重要性
（三）如何提升情商

【讲师简介】
姚光林老师，实战派管理培训师，2021年度中国讲师网金话筒评选十强讲师。二十年大中型企业管理实战经验，曾先后任多家大型集团公司人力资源中心总经理、公司总经理等职务。已为多家单位提供过管理培训、管理咨询及管理顾问服务，是集培训师、咨询师、顾问师三种角色于一身的管理实战老师，是“培训式导入、咨询式落地、顾问式转化”三维服务模式的倡导者与实践者。
授课风格：实战+实用+实效！理论联系实际，深入浅出；讲授与互动相结合，轻松活泼；理念引导与实操工具相匹配，通俗易懂。 “激情、幽默、实战、接地气、激发共鸣”是学员对姚老师授课的一致评价。
已为多家机关事业单位、央企、国企、民企做过管理培训，培训学员已达八万人。
客户类型涵盖机关单位、医院、学校、银行、保险、地产、建筑、物业、生产制造、商贸物流、快消品、IT、农业、新能源等多个行业。
服务过的客户（部分代表）：
郑州市二七区市场监督管理局、淮北濉溪教育局、山东日照中心血站、封丘人民医院、邢台市第五人民医院、中国联通、中国银行、平顶山银行、唐河农村信用社、高密农商银行、中国人寿、中国人保、国家电网、水利部黄河水利委员会勘测规划设计研究院、保利发展控股、招商蛇口、绿地集团、海伦堡地产、金地集团、海亮地产、华宇地产、郑州地产集团、郑州国投置业、中建八局、中天建设、河南一建集团、河南五建集团、福建六建集团、中储股份、西亚斯集团（中国）、淮阳第一高级中学、沈丘第二高级中学、新乡航空工业集团、中国黄金集团、中国华电集团、辉煌科技、豫光金铅、科隆集团、好大夫教育集团、河南威佳汽车集团、一百度、汉威电子、博大面业等。

