职业素养学习系列 
情绪自控力：缓解压力提升效能
主 讲：高级心理顾问、EAP企业培训师  李茜
课程对象：部门经理/主管、骨干员工。
时间/地点：2020年2月28-29日（周五-周六）/广州
课程费用： 4200元/人 
管理情绪，调试压力，让企业内部沟通更高效！
在企业的发展中，员工会有各种情绪，良好积极的情绪能促使员工和团队之间沟通交流顺畅，提升工作效率；而消极的情绪，对个人及团队都是极大的损耗。员工学会调整情绪，调节和处理各方面压力，可保持良好的工作状态和工作热情，提高自我和他人和谐相处的能力，能够更好的胜任各自的职责，进而使团队更加和谐，形成良性循环。心理调节，情绪管理越来越成为企业管理中必不可少的课程。然而，许多职场人难免遇到了以下问题——
· 如何运用心理学的知识了解员工的心理特点及需求？
· 如何引导员工正确控制情绪？
· 如何帮助员工调适心理，增强抗压能力？
针对以上问题，我们特邀高级心理顾问、EAP企业培训师李茜老师，与您一同进行探讨学习。本课程通过大量案例，列举压力及情绪管理不当的种种表现与危害，进而介绍情绪管理的相关知识，并重点从心理学层面入手，详细阐述压力与情绪管理的方法与技巧。通过现场互动与提问的环节，切实帮助学员掌握情绪管理的技巧和方法，从而提升心理素质，增强抗压能力。
课程收获
企业收益：
1、引导员工管理情绪，调试压力，减少优秀人才流失；
2、激发员工奋发向上的热情，提升工作效能；
3、帮助企业打造积极有活力的工作氛围。
岗位收益：
1、学会找到自身压力与情绪的来源；
2、学会认识自身情绪从而有效管理情绪；
3、学会控制与缓解4种压力；
4、学会5种减压技巧，提升自身处理压力的能力。
课程特色
1、 通过大量案例剖析，现场互动与提问等多种教学方式，帮助学员开拓思路，让学员更易理解与掌握；
2、 讲师擅长将深奥而枯燥的心理学理论用通俗易懂的语言演绎出来，学员当场可消化吸收；
3、课程切合学员实际工作，内容实用实效，学员学完可马上使用。
课程大纲
一、探求压力与情绪的来源
1、关于人生脚本
（1）脚本从出生时开始书写
（2）人生脚本根据婴儿时期的情绪经验做出决定
（3）成年人已记不得儿时书写脚本的内容
（4）我们会活出脚本的结局
2、人生脚本的类别
（1）赢家脚本
（2）输家脚本
（3）平庸的脚本
（4）人生脚本是可以改写的
3、应该信息与压力的形成
（1）“应该信息”的概念
（2）“应该信息”的正面运作：适应社会
（3）“应该信息”的负面运作：形成压力
（4）如何应对“应该信息”
二、情商与情绪管理
1、认识情绪、管理情绪
（1）情绪的能量图表
（2）如何转化情绪
（3）测试恐惧感的指数
（4）觉察恐惧的源头
（5）调节情绪的工具
2、自我激励——如何规划我们的人生
（1）人生目标的设立
（2）职业前景和规划
（3）如何善用休闲时间
3、营造和谐的人际关系
（1）事业的成功与否主要取决于人际关系
（2）做人际关系的推动者
（3）培养受人喜欢的特质
（4）备好四个礼物
三、压力的控制与缓解
1、预期压力
2、情境压力
3、慢性压力
4、残留压力
四、调适心理，增强抗压能力
1、应对挫折时的心理调适
（1）学会尊重混乱与无序
（2）不在意发生的事情
（3）提升幸福的基准线
（4）要想舒服先要不舒服
2、几种实用而有效的减压技巧
（1）运动减压法
（2）语言倾诉法
（3）自我奖励法
（4）冥想减压法
（5）爆破击打法
消化吸收：与学员现场互动，帮助学员开拓解决问题的思路
专家简介
高级心理顾问、EAP企业培训师  李茜
实战经验
10多年培训经验，长期致力于将心理学融入到企业管理领域的研究与实践活动，在企业员工心理援助计划（EAP）方面有着深入的研究和丰富的实践经验。已逾十年的咨询经验、逾千场的培训实践，不断对研究成果加以检验、完善，可针对不同类型的企业做有针对性的项目设计并指导实施，成效显著，深受客户好评。
专业背景
高级心理咨询师，EAP企业培训师。
授课特点
善于利用行为心理学，激发学员个人成长及心灵潜能，在心态和行为上得以改善，提升个人潜能，增强工作效能。
主讲课程
情绪管理与压力缓解、心理学与管理沟通、员工职业化素质培训、建立正面的心智模式、高效自我管理与发展
联系方式：中企联企业培训网
咨询电话：010-62885261 传真：010-62885218
联 系 人：潘宏利 13051501222
电子邮箱：phL568@163.com
网 址：www.zqLpx.com
《情绪自控力：缓解压力提升效能》课程
时间/地点/主讲：2月28-29日/广州/李茜
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