
《家庭幸福工作法》

【课程背景】

现代职场人，尤其是职场精英们，抱怨工作太忙太累，都出现工作与家庭失衡严重的情况，无心顾
及家庭需要，有的虽然也用心经营，因为误区太多，家庭幸福指数不高，家庭不仅难成为工作的动
力和压力的缓冲站，很多时侯还成了阻碍工作上全情投入，让职场人更累更心力衰竭。

【授课时长】

2天

【课程收益】

课程中想告诉大家，家庭幸福指数不高，根源不是要更努力和和花更多时间问题，而是有没有智慧
问题。

“婚姻经营不是要更努力，而是要更有智慧”；

“做个 70分的懒父母，你会得到一个 101分的好孩子”。

【授课对象】

所有希望提升家庭幸福感的人士。

【课程优势】

本课程融合了国际上最近三十年大量顶尖的理论实证，加上大量的案例和练习，让学员轻松地学到
婚姻经营、子女教育方面很多先进的理念和技能，让忙碌的职场人家庭幸福也变得容易。让家庭变
成工作的动力，情绪缓冲站、提高职场人的幸福指数。

【课程大纲】

一：爱的探索
  1、爱与身心健康
  2、亲密关系的两难
  3、如何使爱火长燃
      案例：一见钟情
      讨论：迷恋与真爱有何区别
  4、爱情的三大因素分析
      爱情三要素模型
      练习：亲密关系评估
二：爱情银行：了解爱的语言，智慧存款
  1、活在爱中的秘诀



  2、离婚的两个高危险期
  3、刻意经营友情的重要性
  4、“爱情银行”的观念
     练习：爱情存款练习
  5、爱的五种语言
     案例：五对夫妻爱的语言分析
     练习：探求爱的语言
     练习：肯定的言语
  6、“存一进百”的智慧
     练习：探求彼此的心灵世界
三：了解差异与冲突
   1、认识情绪脑
   2、处理差异与冲突
      冲突=危险+机会
      瞎子摸象与双赢原则 
   3、五种冲突模式
      讨论分享：你和伴侣最常见和次要的的冲突模式是哪种？
   4、五种冲突应对方式
      讨论分享：你们的冲突模式如何影响着你们的亲密关系？
四：和谐的两性关系
    差异的种类
视频：《分手男女》
讨论分享：男女有哪些不同？
讨论分享：伴侣带给我们最大的困扰是什么？
给男士的建议
给女士的建议
五：原生家庭对人格和亲密关系的影响
  1、什么是原生家庭
  2、原生家庭中哪些事情对你影响非常大？
  3、别随便划“=”

     讨论分享：原生家庭关系图
     角色扮演：原生家庭关系图
     讨论分享：父母或主要抚养者“爱的语言”或“冲突模式”
     讨论分享：原生家庭给你今天的亲密关系带来了什么样的影响
      练习：给父母存款
   4、一个强烈的经验感受，一个影响一生的决定
      练习：找出影响自己一生的那个强烈感受
   5、环环相扣的心理情结
   6、了解强迫性复复
       案例：金领美女反复爱上差男人
       案例：优质男反复爱上神经质的女孩
   7、每个人要学会为自己的心情情结和心理按钮负责
       练习：找出自己的心情情结和心理按钮
       回家与伴侣讨论他的心情情结与心理按钮



       练习：找出自己的“内在誓言”
       回家与伴侣讨论他的“内在誓言”
   8、为爱点一盏灯
六：发展情感智慧
 1、生命的追寻
 2、情感智商
 3、以言语标明情感智商的重要性
    练习：感受练习
    练习：情绪感受练习
    练习：表达感受练习
    练习：表达感受和需求练习
七：四种依附形态与亲密关系
 1、恋爱时心灵深处两个最大的心理需求同时得到满足
 2、问世间情为何物？直教人生死相许
 3、四种依附类型
     案例：四对夫妻亲密关系依附类型分析
 4、心灵医治之旅
     练习：你的亲密关系依附类型是哪种？比较怕被抛弃还是粘得窒息？
      回家与伴侣一起讨论他的依附类型
八：亲密关系中情绪调节的“五大要诀”
   1、亲密关系的要诀
   2、情绪金字塔
   3、亲密关系的两难
   4、情绪自我调节的“五大要诀”
       练习：“五大要诀”的练习
       案例：买假货被老公骂
       案例：去朋友家老公责怪没准备礼物
九：关系修复的十大步骤
   1、预测离婚最重要的两个指标
   2、关系修复的十大步骤
      练习：关系修复十大步骤
      案例：老公租了录像带，老婆一直和妈妈打电话忘了跟老公一起看
      案例：迟到
十：寻求双赢，发展健全人格
   1、案例：姐弟抢桔子
   2、有效处理需求冲突的秘诀
       练习：三步处理需求冲突，寻求双赢
   3、爱就是彼此珍惜
十一：学习饶恕
   1、真正亲密关系四步曲
      练习：饶恕三步法
十二：爱的行动
    1、恩情仪式
       一些特别能促进亲密关系的恩情仪式



    2、珍珠时刻
    练习：准备计划自己的恩情仪式
    练习：分享三个自己的珍珠时刻
3、爱的百宝箱
    练习：讨论可增进亲密关系的其他活动
第二部分：子女教育：做个 70分的懒妈妈，你会得到一个 101分的孩子。
（以下内容根据孩子的年龄和时间进行选择）
1、 大道至简---自然教育法
1）、最低要求
2）、身教
3）、不代办
4）、不要求
视频案例：淡定鸭妈妈
视频案例：1 岁半宝宝淡定熟练地完全自立
2、 胎教
1）、胎教的重点
2）、胎教的方法
3、 早教
1）让孩子回归大自然
2）敏感期
4、 儿童良好习惯的培养---温柔地坚持
    案例：要吃零食的孩子
5、 孩子情商的培训---倾听就是爱，了解中有医治。
   视频案例：兄弟争宠
6、 青春期孩子的教育：
青春期孩子的特点：
与青春期孩子沟通的技巧：
7、 成功儿童技能教养法：
简单介绍，自已买书看
    


