《职场情绪与压力管理》（1天版）
时间：2020年7月18日东莞   2020年9月19日广州   2020年12月12日广州
费用：1600元/人

一、项目背景
随着社会的发展与进步，当代人也越来越多的承受着来自各方面的压力。压力过大，就会影响我们的情绪，而情绪长期不良，又会损害身体健康。所以，学会释放压力、管理好情绪，不仅是可以让我们的事业与生活之路更加顺畅，而且还与我们的生命与健康有重要影响。
二、课程培训目标
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，推介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常识，从而达到心理素质提升的目的。
三、授课特色
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讲授-启发式、交互式教学、案例分析、模拟练习、游戏互动、
四、课程纲要（1天）
第一部分：我们面临的压力源
1、什么是压力
2、压力的表现方式
第二部分：探求压力与情绪的来源
（1） 测试：自卑还是自信
（2） 自卑的根源
   1、出生时的感受
   2、父母的教养
   3、老师不公正的对待
   4、同学的歧视
（三）如何变得自信
第三部分：识别压力，管理情绪
（一）压力的识别与情绪管理
1、情绪的能量图表与压力的表现
3、快速缓解压力的工具
（二）自我赋能，提升抗压能力
1、自我激励
2、自我赋能
（三）人际关系与压力的应对
1、做人际关系的推动者
2、适当的自我暴露
3、培养受人欢迎的特质
4、与他人交流时应关注的焦点问题
第三部分：如何处理压力
1、 职场中的压力列举
2、 改变容器的形状
3、 学会求助
第四部分：调适心理 增强抗压能力
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
讲师简介
李茜女士
——心理咨询师，EAP企业培训师
——长城计算机   高级心理顾问
成功的管理培训咨询经验
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，尤其是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。以十五年的咨询经验、逾二千场的培训实践，不断对研究成果加以检验、完善，积累了十分丰富的经验，可以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。
李老师特别擅长将培训中深奥而枯燥的心理学理论用通俗易懂的语言演绎出来,其颇具亲和力的风格，深受企业的欢迎，从而也博得了业界的好评。
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
《职场情绪与压力管理》（1天版）
参加时间    年   月   日至  日 ,城市名         市                                
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