
阳光心态与压力管理

课程背景：

中共十七大报告第一次提出"加强和改进思想政治工作，注重人文关怀和心理疏导。 "人文

关怀和心理疏导这两个新名词透露了中共"思想政治工作的新变化"。以前思想政治工作是

教育人，现在提出人文关怀和心理疏导，体现了执政党对人的关怀、社会对人的关爱，严

肃的思想政治工作开始关心人内心的感受，引导人们正确对待自己、他人和社会，正确对

待困难、挫折和荣誉。

银行中最复杂的因素是人，员工喜怒哀乐的情绪，往往会影响其工作的状态和效率。员工

要每天面对工作任务和业绩要求，面对与人合作和人际沟通，没有一个积极的心态，就会

产生很多的抱怨和不满，影响着工作效率和良好的生活品质。

员工只有管理好自己的情绪、塑造阳光心态，享受工作才能快乐的工作，只有快乐的工作

才能给银行创造更大的财富，达到与银行共赢的目的。

培训时间：

2天

培训对象：

工作负担过重，服务及业绩压力过大，精神状态不佳，希望减压、创造高绩效的所有人员。

培训方式：

知识讲授、方法演练、视频分享、案例分享、活动启事、回顾收获

培训收获：

  1、塑造员工的阳光心态,培养员工快乐工作模式,养成快乐工作的职业习惯

  2、改善员工的工作心智模式,提升员工职业魅力,改进员工的职业品质

  3、活跃银行工作氛围,形成快乐工作的团队文化

  4、减轻工作压力，放松自我，焕发工作激情、提升生活情趣；

  5、消除压力来源，激发主动性与创造性，培养积极心态面对人生；

  6、掌握行之有效的压力管理策略，学会各种有效的放松方法；

  7、增强正面情绪，处理负面情绪，从根本上解决带来心理的不当信念，快乐生活，开心

工作。

课程大纲：

http://baike.so.com/doc/6790363-7006974.html


一、破冰和热身，训练导入

  预期目标：分组竞赛、调动情绪进入培训

二、压力、情绪与心理健康

  预期目标：分组讨论与案例分析，产生触动以引起重视

   1、我是谁？压力何来？

   2、健康，心理健康的内容、亚健康

   3、压力、情绪与心理、生理

   4、压力与情绪对管理者工作的影响

   5、认识压力——压力的预兆和形成因素

   6、直面压力——职场压力心理分析和心理调适

    7、掌握压力管理的方法与技巧， 乐在工作

三、提升 EQ缓解压力，乐在工作

  预期目标：深入了解情绪，提升情商，促进人际和谐并调整自我、角色演练

    1、认识情绪，发现情商(EQ)

    2、体察自己的情绪，高度的自我认知

    3、管理自己的情绪：做情绪的主人

    4、自我调整，自我激励

    5、识别他人情绪

    6、提升沟通技巧

    7、建立良好的人际关系

四、情商修炼，塑造阳光心态

   预期目标：调整心智模式，活在当下，乐在工作！

    1、改变心态

    2、学会享受过程 

    3、学会活在当下

    4、不要把自己幸福的来源建立在别人的行为上面，我们能把握的只有自己。

    5、学会感恩  

    6、如果遇到倒霉的事情就想还有人比你更倒霉。

    7、天堂、地狱由心造

    8、压力太大的时候要学会弯曲。

五、自我减压运动，轻松职场与开心生活



    预期目标：大量的方法与实用技巧，部分实际演练与训练相结合

    1、坦然面对压力、应对压力的方法

    2、放松与压力:如何自我放松

    3、运动与压力:职场健康操

    4、饮食与压力

    5、音乐与压力:音乐疗法及音乐处方

六、课程总结 


