
ABC 情绪管理与认知改造

课程背景：
后现代社会经营活动中，人的因素已成为企业中最重要的资源，在快节奏的都市工作中，

要跟上生活的节奏，工作压力就会如影随形。而在企业中的职员，不仅有着生活中的各种压
力，还会在工作中带来不同的压力感受，现阶段，如何处理好压力带来的忧愁、悲伤、愤怒 、
紧张、焦虑、痛苦、恐惧、憎恨等这些情绪，已经成为了一个企业管理者必做的研究课题，
因为工作中常见情绪带来的消极心理体验，压力过大带来的不良郁结，都可能导致员工工作
倦怠，使企业缺勤率、离职率、事故率上升；而长时间的负性情绪积攒、心理压力过大都会
会引起如慢性头痛、失眠、胃肠疾病、高血脂、心脏病等病症，更有甚者，企业员工自杀性
事件在现今社会也成为了一种从个案到群案的趋势。

本课程通过学习，运用认知行为疗法、叙事疗法、NLP、催眠技术等，让学员了解压力、
了解情绪，掌握管控压力的技能，不仅提升控制自己情绪的能力；更能有效激励自己的潜能 ；
还能识别他人的情绪反应，做到到防微杜渐拯救生命的作用。

课程收益
● 通过本课程首先帮助参会学员调整自我情绪反馈通道建立理性思维映射通道
● 通过生活化故事讲述情绪与压力的理论，让理论知识变成生活化应用方法
● 通过培训、催化、掌握的分解原理，让参会者更能了解和掌握员工情绪疏导方法
● 在经济下行与攀比文化碰撞下的员工压力、情绪、心态和亚健康的调适方法

课程时间： 2-3 天，6 小时/天
课程对象：企业高层管理、部门经理主管、普通员工等
课程方式：教案讲授、案例分析、情景演练、小组讨论、参与式研讨等

课程大纲
第一讲：人的情绪性表现与生理机制
一、识别人类共有的情绪
1. 七种常见事件引起的各种情绪
故事：一个小故事让你了解情绪变化
2. 情绪的两大分类：积极情绪与消极情绪
案例：华为海外军团非洲销售小哥，小王和小李的情绪具象结果
3. 情绪的由来：ABC 理论
案例：我在华为做的员工心理咨询的情绪疏导案例
案例分析：几个情绪失控的视频给我们带来的启示
二、感受和描述自己的情绪
情景感受：现场让你亲身经历一次变化，看是否能描述自己的情绪
案例：你出差提前回家，凌晨一点到家，却看到你的 TA 跟另一个人躺在床上
1. 情绪感觉的四种分类
2. 负面情绪的正面意义
分组讨论：如果你的下属出现了情绪的问题，你将如何打开 TA 的心结，调节情绪
三、情绪和压力的触发事件
案例：某集团家用电器事业部的财务经理与市场部经理在公司吵起来的原因
1. 生活中的压力情绪迁移到工作中的表现
2. 职业规划带来的情绪和压力的焦虑表现



案例：十八年之前同事的情绪与行为让我记忆犹新
案例：两老人多次谩骂售货员，男子将两老人伤害致死，一切只因半个西瓜
四、情绪活动产生的生理基础
案例：你不要这样的看着我，我的脸会变成红苹果
1. 心理活动的生理基础
2. 内分泌系统与心理变化的关系
3. 高级神经活动的反射学说
案例：范进老丈人一巴掌把疯子打成举人老爷
案例：灾后应激综合症候群
现场演练：信念系统及信念系统的形成的过程

第二讲：管理者的情绪管理才是企业负性情绪蔓延的终结者
一、管理者对自我情绪的认知
案例：山东某医疗设备公司老板发飙的踢猫效应
案例：日本军队中无条件服从上级的情绪传导
1. 情绪的自我认知
2. 管理者的情绪表现
二、管理者对他人情绪的识别
案例：一个乞丐给一个女孩的纸条
案例：在一个朋友公司经历的一次募捐活动
1. 上级的主要情绪
2. 下级的主要情绪
综合讨论：怎么才能做到识别 TA 的情绪（引子）
三、领导者管理自己的的情绪
案例：我亲身经历过的马云融资故事
1. 管理好积极的情绪
2. 给负面情绪留出口
3. 情绪管理的辅助工具
分组讨论：管理者情绪会给下属传递什么信息
四、领导者管理他人的的情绪
案例：38军梁大牙在朝鲜战争一次战役第一战后的部队情绪管理
案例：华为狼性团队文化形成背后的情绪管理
1. 调动他人积极的情绪技巧
2. 他人负面情绪的对应策略
3. 组织层面的情绪传染特性
案例：一家日本企业收购美国企业的情绪管控措施
综合分析：某销模式背后的情绪管控给我们带来什么启示

第三讲：情商高的人更容易控制情绪
一、你的情商在什么水平
案例：敬爱的周总理外交日常
案例：那个走在你左边的男孩
1. 从 IQ 管理走向 EQ 管理
2. 人际关系与人际信任营建靠的是情商
3. 情商五要素：情绪的自知、自控、自励、识别他人情绪、和谐共处
综合分析：智商高未必情商高，情商不高基本上智商不高



二、提高情商的方法
案例：那位保险女王同学大学毕业十年后都经历了什么
1. 自我觉察的训练的经典三问练习
训练：现场觉察的体验式活动
训练：自我觉察——情绪识别\延缓——后果评估——导正情绪
2. 改变认知调整心情
1）如何调整焦虑情绪
2）如何化解悲伤情绪
3）如何抑制愤怒情绪
训练：ABC 情绪通道再建立后的思维转变练习
3. 人体酸碱平衡度调节后的情绪变化
感受：跟我做一组动作，感受心情的变化
4. 识别不同人的情绪
综合分析：告诉大家，我的表情、肢体语言，你观察到了大家的哪些情绪变化
三、高情商才能管理好情绪
1. 负面情绪的正面动机
案例：还记得马云卖书的那个视频吗
2. 认知疗法的应用
案例1：自我感觉才华横溢的小伙儿要跳海
案例2：一个失恋的年轻人走不出来的抑郁心态
案例3：优秀的大学实习生还没实习完就要跳槽

第四讲：认识压力和压力管理
一、压力水平自测
案例：中兴、华为、富士康员工跳楼事件
1. 压力的定义及心理模式
2. 民压力现状解析
4. 压力诊断与自我觉察压力：生理、情绪、行为、精神
5. 压力与效率的倒U曲线
案例自测：回想关于你的一次压力过大造成的后果给大家带来什么警醒
案例分析：管理团队要给予良性的压力，给什么强度的压力
二、压力产生的身心副作用
1. 压力过大的生理疾病
2. 压力过大的心理疾病
科学普及：一夜之间白了头，生理机制是这样的
科学普及：压力导致心血管疾病的生理机制
三、管理压力的方法
案例：现代企业越来越重视员工关怀的目的
1. 压力管理的外归因是压力源疏解
1）针对时间：时间管理法
2）针对拖延症：番茄工作法
3）针对环境：心理预演法
案例：马拉松运动员的目标管理与压力管理案例
案例：华为内部给员工上的压力认知课程
2. 压力管理的内归因认知调节
1）期望值与延迟满足



2）思维置换法
3）技能认可的自我奖赏
案例：中科院计算机研究所每月必做的团队拓展活动背后的意义
案例：在清华大学网球厂认识的刘总是这样疏解自己压力的
3. 压力管理的压力感受疏解
1）运动疗法
2）快乐疗法
3）减压小秘诀
拓展活动：现场选一位最不愿意主动上台介绍自己的学员来上台演讲

第五讲：压力正向对待的阳光心态
一、什么是阳光心态
案例：爱笑的女孩运气不会太差，华为北研人力部的小艾同学
1. 阳光心态的本质
案例：美国流浪者的分享食物的阳光心态
2. 阳光心态的三个层面
1）善待自己是一种自我修炼心态的正向理解
2）助人为乐是一种自我能量传递的气场练习
3）渡人渡己是一种成就他人实现自我价值的心态
二、修炼善待自己的心态
案例：华为给我的不是让我说感恩
案例：我在医院实习一年所看到的生生死死
1. 愤青是自己看不到美好的表现
2. 生活中做过的路都是必经之路
3. 当能力追不上目标的时候应该让目标歇一歇
三、修炼助人为乐的心态
案例：我的大学故事讲给你听
案例：给你说几个事情，你会感动吗
1. 助人者人助之，让你远离孤独、无助
2. 用积极的态度影响人会得到积极的回应
3. 一句激励和赞美真的会改变一个人
四、修炼渡人渡己的心态
案例：一个残疾心理咨询师的故事
案例：宝贝回家的志愿者的心理慰藉
1. 成就他人就是成就自我
2. 在给予中最终实现心态圆满
五、修炼自己的幸福指数
案例：求求你表扬我电影里的开场对话
1. 什么是你的幸福
2. 感恩不是在嘴上说的
3. 幸福五问，你做过吗
1）这件事发生对我有什么好处？
2）可以对这件事下什么好的定义？
3）从这件事我学到了什么？
4）对这件事的发生怎么做才能达到最好的结果？
5）怎么做既能达到最好的结果又能享受过程？



分组讨论：现在的你幸福吗？请写下来


