
情绪压力管理艺术                                                             
【课程时间】8月26日
【培训地点】东莞
【培训费用】RMB2000 元/人 （含培训费、教材费、税费、茶点）

【课程对象】渴望提升自身情绪管理能力、追求高效工作与和谐生活的职场管理人士
课程背景
这是个压力无处不在的时代。面对日常压力事件或者突发事件的时候，人们本能的反应是迎击，或者逃避。事实上，在与其针锋相对的刚性斗争中，人的身心往往也会受到伤害。

如何建立情绪的自我管理意识，成为合格职场人？

如何控制冲动下的破坏性言行，成为成熟职场人?

如何增强自身的心理抗压能力，成为优秀职场人？

如何培养赋能成长的心智模式，成为幸福职场人？

在面对问题带来的困局中，解决问题本身并非唯一的出路。掌握柔性的心理策略和科学方法，能够帮助我们更好地应对不良情绪，及早地走出心情低谷，保持积极健康的身心状态，从而提升工作效率和生活质量。

本课程主要通过绘画、案例分享和现场练习等生动有趣的形式，营造情绪安全的的环境，帮助企业员工勇于正视压力，开启自我探索及成长之路，帮助个人在面对工作和生活事件的时候，从本能的应激反应模式，上升为理性的思考和行为模式，灵活使用认知调节和行为调节等柔性心理管理策略，打造积极心态，摆脱职业倦怠，全面提升自我调适能力，以积极乐观和喜悦的状态投入到工作当中，收获幸福

课程收益
树立对情绪压力及情绪压力管理重要性的正确认知

掌握柔性的心理策略和科学方法应对压力，有效平衡工作和生活

全面提高情绪压力的自我管理能力，改善和强化自身心理素质，提升心理健康水平

改善工作态度，增强工作活力，提高工作投入度和满意度

课程大纲

前言：成功没有那么难，幸福其实很简单

1.不想上班可能是一种“病”——压力

2.是谁偷走了工作激情——职业倦怠

3.最高级的心理防御机制让自我轻松愉快、幸福满足

一、如何建立情绪的自我管理意识，成为合格职场人？

1.寻找压力背后的心理需求，明确自我价值观，提升职业幸福感【趣味测试：工作动机】

1)高成就动机者在职业中寻求挑战 

2)高权力动机者在职业中寻求竞争 

3)高归属动机者在职业中寻求合作

2.探索压力应对模式【趣味测试：心理压力测试】

3.压力三阶段的重点处理策略

1)报警反应阶段：识别身心信号（常见不良心理行为反应：饮食睡眠不佳、精神情绪不适、行为不良......） 

2)阻抗阶段：分别处理情绪和具体问题

3)衰竭阶段：身心同治

4.提高情绪的感受性：是感受还是观点？【练习：给心理做个天气报告】

二、如何控制冲动下的破坏性言行，成为成熟职场人?

1.建立情绪压力预警系统【案例分析：林则徐高悬“制怒”座右铭】

2.建立情绪安全的积极暂停角和特殊时光

3.转移法【互动：炸弹变花瓶】

4.身体放松技术【现场练习：情绪快速平息法/神经肌肉渐进性放松训练/蝴蝶抱/保险箱】

5.寻求社会支持【互动：打造你的“心理救生圈”】

6.规律的作息和科学的饮食

三、如何增强自身的心理抗压能力，成为优秀职场人？

1.建立合理的归因方式：打造积极心态，调节失衡的心理天平

1)基本归因错误和自我服务偏差

2)积极归因和消极归因如何影响情绪及行为动机【案例研讨：小张晋升/落选后心路历程】

2.去除非理性信念：消除负面情绪的困扰，提高行动力

1)发现你的自动化思维

2)理性行为情绪疗法（REBT的ABC理论）

3)如何识别非理性信念？如何建立理性信念【案例研讨：面对“不公平”，小李怎么办？】

4.经常性的自我心理保健：5A法则化自我憎恨为自我疼惜

四、如何培养赋能成长的心智模式，成为幸福职场人？

1.探索高效能的行为模式，缓解职业倦怠

【行为四象限分析法】：

1)成长模式

2)责任模式

3)娱乐模式

4)损耗模式

2.培养成长型心智面对挑战和困难，扩大心理舒适区，增加心理资本

拒绝托付心态，转变人生角色

训练积极语言习惯，打造正面思维，实现自我激励

总结：让心灵跟上脚步【团体练习：加油站】

【讲师介绍】
余倩 老师
心理学硕士

国家注册二级心理咨询师 

国家注册三级婚姻家庭咨询师 

国际注册员工心理援助（EAP）顾问 

国际EAP协会中国分会会员 

中国心理学会会员 

春风应激干预中心心理援助行动队志愿者 

全国希望24小时心理危机干预热线志愿者

第26届世界大运会形象礼仪导师

曾任国内知名企业TCL人力资源经理

世界500强企业施耐德电气高级经理

内训超过500家企业，学员40000人以上


【核心价值】

余老师拥有外资、国营、民营企业十五年的企业管理工作经验，曾任国内知名企业TCL人力资源经理，世界500强企业施耐德电气高级经理，中石油旗下公司人力资源及培训负责人；

在施耐德电气期间成功运用MBTI性格分析与测评工具，在人才选拔、沟通和团队协作、领导力发展等方面，有效实现优化人力资源，助力组织管理更具人性化；

其后十年继续深入研究应用心理学在组织管理中各个领域的应用，尤其是性格分析测评技术、情绪智力（情商）和心理健康教育；期间在EAP（员工援助计划）、焦点解决技术、精神分析、认知行为治疗、绘画治疗、家庭治疗、心理应激干预和组织危机干预等方面接受了系统培训和专业督导，为银行、通讯、电力、烟草、交通、教育等行业，以及政府机构、地方部队和社区等提供培训、辅导、咨询和心理测评等专业服务，积累了丰富的实践

经验，旨在培养喜悦、健康、富有生产力的职业化队伍，有效帮助员工成就职场，帮助组织提高绩效。

【授课风格】

余老师涉猎广博，知识底蕴深厚，授课风格生动、灵活、幽默，充分运用体验式、案例式和启发式教学形式，善于与学员互动，注重专业心理技术和管理技能的传授。

不仅充分结合工作生活实际，引导学员对问题的多方位思考和分析，帮助实现认知和思维层面的调整，而且高度重视技术工具的实效性，当堂解决学员疑惑，实现知识技能的迅速落地，课后为学员提供持续性的咨询跟踪服务，从而达到工作态度和行为的改善，以及工作效率的飙升。

【客户包括】

金融：招行（总行、广东、陕西、湖北、重庆）、中行(广东、云南、浙江、江苏)、建

      行（山东、云南、河南、福建、安徽、辽宁、四川、江苏、广东)、农行（广东、

      湖南、四川、安徽、浙江、重庆）、兴业银行（总行、四川、河北、云南、广东、

      广西）、交行（河南、湖北）、邮储银行（广东、湖北）、浙江温州银行、山东

      泰商银行、重庆光大银行、遵义村镇银行、农商行（深圳、南海）、云浮农信社、

      拉萨西藏银行、湖北华夏银行、中国银联、国泰君安

通讯：移动（广东、湖北、河南、江苏、上海、贵州、云南、 甘肃）、电信（湖南、上

      海、广东）、联通（湖南、四川）、河南铁通

能源：四川电力、广西电力、福建电力、鄂尔多斯电业局、杭州欣凯锐电力公司、杭州

      华电半山、绍兴热电、供电局（苏州、杭州、阳泉、菏泽、深圳、威海）、伊犁

      新天煤化工、中核集团、中海油、广东天然气、燃气集团（佛山、珠海、东莞） 、

      京博石化

知名企业：三星、康师傅、富士康、西门子、欧司朗、奇胜工业、周大福、华润怡宝、

中国烟草、贵阳烟草、创维、一汽海马、葛洲坝集团、新世界地产、YKK吉田拉链、宁波海天塑机、奥克斯、深圳卓越集团、深圳市西部公汽集团、深圳天长地久集团、深圳福田物业、深圳嘉里集团、深圳资富集团、深圳红门集团、上海富都集团、上海陆家嘴集团、 惠州华阳集团、云南沃森生物技术、厦门冠捷集团、浙能集团、北京天下商机、北京三合嘉逸、北京农牧联盟、武汉药明康德、澳门金悦轩集团、巧虎集团、万代玩具、深圳建筑设计规划总院

政府机构及行业协会:深圳边检支队、深圳邮政局、深圳住建局、深圳市国资委、深

圳市福田区人力资源服务中心、深圳高新技术产业协会、山东淄博仲裁委……

教育：深圳实验小学、深圳市福田区侨香外国语学校、深圳市深投幼教运营有限公司，深圳市梅林一村幼儿园


联系方式：中企联企业培训网

咨询电话：010-62885261 

联 系 人：潘洪利 13051501222

电子邮箱：phL568@163.com

网 址：www.zqLpx.com
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