
《压力与情绪管理》课程大纲
1、课程缘起

企业职员常遇以下问题: 

s 您是否无法正确认识压力，无法及时排解压力

s 您是否无法有效管理压力，导致负面情绪泛滥

s 您是否有注意力无法集中，易被干扰

s 您是否无法应对生活中的变化和压力事件累积     

s 您是否难以承受生活和工作中长期存在的压力

s 您是否为以下问题困扰（思考速度下降，头脑不清晰，记忆力减退，判断、决

策能力下降，认知扭曲：灰色眼镜，自责）

2、课程说明

随着社会竞争日益激烈，人们所面临的工作、家庭、社会交往等各方面的压力越来

越大。过大的压力不但影响他们的身体状况，而且影响企业目标的有效达成，影响企业

的运转效率。

由于不适当的工作、生活、学习等压力不仅损害个体，而且也破坏组织内健康，压

力与情绪管理相对于我们的关系是很大的，这不仅是一种个人修养的表现，又可以看出

社会的人文素养的表现。我们特邀企业管理专家陈宝光老师，与您分享《情绪管理与压

力缓解 》的精彩课程，通过大量案例，结合现场演练，让你在轻松的课堂氛围中，学

会改善自我意识与人际关系，实现自我激励，从而达到心理素质提升的目的。

3、培训对象
企业中层管理者
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阶段 时间 内容
材料要

求
预期成果

认识自己
解读压力

3H

 认识自己--人的行为动机

 解读压力--人生之压力源

 压力管理的原则

A4纸

大头笔

 自我认知的提升

 正确的读解压力，并

能做出分析

管理压力
巧用法则

3.5H

 降低工作压力源

 降低个人压力源

 降低员工压力源

A4纸

 详细解读压力源，降

低企 业 、 个 人 的 压

力，以达到提升绩效

的目的。

应对压力
对应技巧

3H

 解除压力

 调整最佳生理状态

 增强个人自身的弹性

A4纸

评分卡

 了解压力源，此章节

带领大家学习如何排

解压力。

 压力与自身的关系，

以及应对的技巧

认识情绪
管理自己

3.5H

 人生三关

 情绪分类
A3纸

评分卡

 识人、自省

 学会如何掌控情绪

4、培训目标

s 帮助员工正确认识压力和情绪及其影响；

s 帮助员工掌握一些简单有效的舒解心理压力和提升情绪智力的方法和技巧；

s 经典的案例分析，为你量身定做的压力应对方法；

s 实用的技巧协助你及时有效地释放压力后果；

s 科学的理念帮助你提升自身处理情绪的能力；

s 新颖的见解帮助你构建和谐的工作生活氛围。

5、课程大纲

引言：

s 压力来源：

 工作要求与实际能力不匹配带来的压力
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 上下级、同级关系压力

 自身身体不适的压力

 来自生活、社会的压力

 来自客户的压力

第一单元： 认识自己解读压力

s 认识自己

1. 我是谁

2. 人的行为动机

3. 综合痛苦指数

s 解读压力

1. 压力的产生与变化

2. 人生之压力源

3. 三大压力

4. 认识压力与情绪

5. 管理压力掌控情绪

6. 压力后果

s 压力管理的原则

案例分享：

第二单元：管理压力巧用法则

s 降低员工的压力源
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1. 企业员工的压力源

2. 降低员工的压力源

s 降低工作的压力源

1. 工作压力源

2. 压力与绩效的关系

3. 降低工作的压力源

s 降低个体的压力源

1. 个体压力源

降低个体的压力源

第三单元：应对压力对应技巧

s 解除压力带来忧虑

s 压力管理的六心

 小心
 细心
 用心
 耐心
 恒心
 善心

s 调整最佳生理状态

s 增强个人自身的弹性

1. 生理弹性
2. 心理弹性

社会弹性

第四单元：认识情绪管理自己

s 人生三关
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s 三种情绪

 短期情绪
 长期情绪
 社交情绪

情绪等级

现场演练  讲师点评
经过一天的学习，每个小组成员选代表，总结当天学习的收获，老师对每个学员的整体情况及表现的提

升部分给予评分。
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