
阳光心态：情绪压力管理

【课程背景】：
为什么员工感到工作压力越来越大？
为什么员工常常感到身心疲惫力不从心，甚至对工作产生厌倦情绪？
为什么员工个人的身体素质不断下降，对生活和工作失去了信心？
为什么员工常常遇到挫折却不知所措？
所有这些问题的发生都是由于我们每个人缺乏对情绪与压力管理的方法；
本课程就是针对我们日常工作和生活中常见的情绪与压力问题给出简单实用的方法；
人不是被已发生的事情困扰，而是被自己对该事情的看法所困；
情绪本身不是问题，情绪的来源也不在外界，情绪更没有好坏之分；
情绪的来源，取决于你把焦点放在哪里；
在负面的事情上，找到正面的意义，支持自己有更大的提升；
情绪是我们的能力和资源，情绪可以为我们服务，而不是被情绪驾驭；
情绪与压力管理——快乐掌控全在我心；
所有的负面的情绪会有其正面的价值，只要你明白了，就能善用它；
事情从来都没有给人压力，压力总是一个主观没有足够支持的判断的结果。

【授课方式】:

案例体验＋实战方法＋录像观赏＋角色扮演＋提问互动＋分组讨论＋全面演练

【课程价值】：
1、缓解、消除长期埋藏在心灵底层的困扰问题如：愤怒、恐惧、不平衡感、无力感
等；

2、让心中增添力量，能够面对生活中的困难和问题；
3、提升沟通能力、情绪智能，建立良好人际关系；
4、能够用新的角度洞察他人的行为模式的背后原因，并帮助他人走出困惑；
5、在工作中不管碰到任何问题都能应对自如，轻松面对；
6、在紧急情况能快速找出方法应对。

【课程内容】：
第一部分：自我认知

1. 没有两个人是一样的
2. 一个人不能控制另一个人
3. 有效果比有道理重要
4. 只有由感官经验塑造出来的世界,没有绝对真实的世界
5. 沟通的意义取决于对方的回应
6. 重复旧的方法,只会有旧的结果



7. 凡事必有至少三个解决方法
8. 每个人都选择给自己最佳利益的行动
9. 每个人已经具备使自己成功快乐的资源
10. 在任何一个系统里,最灵活的部分便是最能影响大局的部分
11. 没有挫败,只有回应信息
12. 动机和情绪总不会错,只是行动没有效果而以
13. 生命体验：你是我最信任的人。

第二部分：感恩与欣赏
1．生命中的一次体验
生命体验：我的五样

2．孝敬之道
 母亲一生撒的八个谎言
 百善孝为先
 弟子规之孝敬之道
 孝敬之日常细节

3．感恩与欣赏
小组讨论：谁是我最感谢的人？谁是我最欣赏的人？
游戏：肯定身边的人

第三部分：情绪与压力管理
1．什么是情绪？情绪都是坏的吗？
2．换个角度看情绪

 情绪是生命中不可分割的部分
 情绪绝对诚实可靠和正确
 情绪从来不是问题
 情绪是我们的能力

3．如何管理情绪？
 处理本人情绪治标的方法：消除、淡化、运用、配合
 处理本人情绪治本的方法：换框法、信念植入法、价值定位法。
 处理他人情绪的方法：接受、分享、肯定和策划。

4．对情绪的进一步认识。
 负面情绪的正面价值
 钟摆效应
体验：呼吸放松法
案例讨论：绿点科技情景演练九

第四部分：处理情绪与压力NLP方法演练
1．隐喻法
此方法帮你解决工作中具体的问题，你能通过训练自己找出解决问题的方法。

2．我的状态我做主
此方法能让你随时拥有好的状态面对你的工作与生活。
案例讨论：绿点科技情景演练八

3．时间线调整法
此方法侧重解决对你来说非常重大的事情。

4．美妙人生



从事业、家庭、学习、朋友、娱乐、爱情、财富、个人成长等八个方面规划你的
未来，自己设计最美妙的人生。
精彩结尾：我的决定。


