


情绪与压力管理
课程大纲
（2天版）




课程五大特点：
1、 咨询式授课：心理咨询师背景的讲师，对于问题分析深刻、切中要害、入木三分；
2、 课程氛围活跃：讲师妙语连珠，有问有答，课堂氛围活跃，寓教于乐；
3、 互动体验式：现场穿插管理游戏和情境模拟，让学员在体验中领悟管理精髓； 
4、 PK竞争模式：分组PK激励机制，增强学员参与度，有效激活学习热情；
5、 可操作落地：有理论、有工具，现场咨询式辅导，保证大家学以致用。

课程中的六大思维、八大工具：
平衡思维、引导思维、同理心思维、内省思维、自我激励思维、以人文本思维
SAS工具、SDS工具、ABC法则、注意力转移工具、宣泄工具、催眠工具、意象对话工具、同理心工具

[bookmark: _Toc148773412]课程背景：
竞争激烈的时代，信息爆炸的环境，超速运转的工作节奏，带来更多的心理压力，负面情绪蔓延的问题正在直逼人们脆弱的心理防线。如果没有做好情绪和压力的管理，个人生活将面临更多的焦虑、抑郁、失眠等一系列健康问题。压力不仅对职场人自身的健康产生伤害，更会破坏组织的健康发展，包括低工作效率、高离职率、高不满意度等，给企业带来工作绩效降低、成本增加等无形损失。
如何帮助员工更好的降低负面情绪压力，已经成为越来越多公司的共识。
本课程不但从传统的生理层面和意识层面帮助学员改善生活和工作的情绪压力，还从更深的层面（潜意识层面和心理疾病）帮助学员剖析情绪压力的机理以及学习改善方法，形成行之有效的压力调试机制。

课程收益：
1) 让员工能够正确认识压力和情绪； 
2) 使员工能够充分了解压力和情绪产生的原因；
3) 帮助员工掌握压力的干预与应对策略， 学习有效的放松方法；
4) 帮助员工树立良好的职业心态和积极生活心态；
5) 让员工掌握提升EQ的方法，做情绪的主人；
6) 帮助企业激活团队工作热情，让工作更加高效，创造更佳的业绩。

课程时间： 2天
授课对象：企业全员
授课方式：大量的互动训练、小组PK、案例分享、视频与工具

课程大纲：
[bookmark: _Toc119921508]第一讲：认识压力与情绪
一、压力的基本概念
1、什么是压力？
2、什么是压力管理
3、压力产生的原因
4、压力过大的危害
二、情绪管理与情商
1、情绪的产生
2、情绪与压力的关系
3、正面情绪与负面情绪
4、情绪对人的影响
三、情绪的七大特性
1、情绪的必要性
2、情绪的两极性
3、情绪的动力性
4、情绪的发泄性
5、情绪的非理性
6、情绪的过程性
7、情绪的转移性
四、心理问题和心理疾病的区别
1、时间
2、负面情绪程度
3、社会功能

第二讲：意识对压力状态和情绪的影响
一、意识组合如何影响情绪？
1、意识、潜意识和前意识？
2、认知心理学——意识是如何影响情绪的？
3、埃里克森：ABC法则
活动：谁在气我？
讨论：被领导的批评是好事还是坏事？
二、调整生活和职场常见的八大错误意识
1、对错过高意识
2、视角太小意识
3、焦点负面意识
4、黑箱风险意识
5、胡乱攀比意识
6、欲望失衡意识
7、价值观单一意识
讨论：敬钱还是敬业
8、不能接纳自己意识

第三讲：生理层面对情绪压力的改善——治标
一、基本观点
1、情绪压力的影响因素
1）体内的生物化学物质
2）生理行为
2、情绪对身体的影响
二、改善方法
1、运动法
2、合理宣泄法
3、转移法
4、穴位按摩法
5、生物反馈疗法
练习：办公室放松操

第四讲：潜意识层面对情绪压力的改善——治本
案例：不知道为什么讨厌领导？
一、潜意识理论概述
1、潜意识的概念
2、行为和心理取决于潜意识
3、意识和潜意识的关系
4、潜意识的来源
5、潜意识的沟通
二、潜意识对情绪的影响——催眠
1、什么是催眠？
2、催眠的误区
3、催眠的功能
活动：催眠人桥演示
4、催眠改善情绪的方法
1）专业人士催眠
2）自我催眠减压
3）办公室音乐催眠减压
三、潜意识对情绪的影响——情绪条件反射
1、情绪条件反射概述
2、情绪改善方法
1）多建立正面情绪条件发射
2）正面情绪对冲平衡负面情绪
3）寻求专业人士帮助
四、潜意识对情绪的影响——泛化
1、泛化概述
2、情绪改善的两种方法
1）逐层放松对冲
2）寻求专业人士帮助

第五讲：人际关系层面情绪压力的改善
讨论：工作压力的背后是什么？
一、人际关系的基本概述
1、人际关系的概念和种类
2、人际关系与情绪压力
二、改善生活和工作人际关系的方法
1、培养焦点正面思维
活动：赞美你的同事
2、得到人际支持与付出人际支持的大约平衡
3、主动鼓励亲密关系
视频：与亲人对视三分钟
4、使自己内心充满感恩的心
5、不要希望他人感激
6、减少抱怨，勇于行动
案例：问题型员工还是方案型员工

第六讲：常见的心理疾病和轻度情绪压力改善
一、抑郁与抑郁症
案例：他为什么害怕去上班？
1、什么是抑郁？
2、什么是抑郁症？
3、抑郁症的治疗
二、焦虑与焦虑症
1、什么是焦虑？
2、适度焦虑有助于工作效率提升
3、什么是焦虑症？
4、焦虑症的治疗
5、失眠的应对
三、强迫症
1、什么是强迫症？
2、轻度强迫是职场精英阶层的通病
3、强迫症的治疗
四、缓解轻度负面情绪压力的四步法
1、消除原因
2、化淡情绪
3、双面解析
4、接纳自我
五、轻度负面情绪压力的改善方法
1、运动法
2、倾诉法
3、流泪法
4、音乐疗法
5、感恩法
6、养宠物
7、食物疗法
8、视觉疗法
六、帮他树立阳光心态
1、空杯的心态
2、积极的心态
3、负责的心态
4、付出的心态
5、学习的心态
6、感恩的心态
七、情绪管理的小妙招
· 要有目标和追求
· 经常保持微笑
· 学会和别人一块分享喜悦
· 乐于助人
· 保持一颗童心
· 学会和各种人愉快的相处
· 保持幽默感
· 要能处乱不惊
· 学会宽恕他人
· 有几个知心朋友
· 场合别人保持合作，并从中获得乐趣
· 享受你的天伦之乐
· 保持高度的自信心
· 偶尔放纵自己一下
· 有空上上网
· 最后，不要财迷


