
 

【压力管理与职场 EQ 训练】培训大纲

                        主讲  韩丽
随着经济全球一体化的迅猛发展，我国改革开发的不断深入，加上企业环境的急剧变

化，人们的工作节奏加快，社会竞争日益激烈，这些变化 使企业员工的工作压力达到了前
所未有的程度！而压力处理不当带来的忧愁、悲伤、愤怒、紧张、焦虑、痛苦、恐惧、憎
恨……消极心理体验，压力问题已成为影响企业业绩的重要因素。尤其是中国的制造业，
工作量大、简单重复、工作时间长、且长期倒班，都可能引发员工间人际关系冷漠、工作
倦怠，心理抑郁、长期失眠，导致使企业缺勤率、离职率、事故率上升。

情商，是自我管理情绪的能力，是一种准确觉察、评价和表达情绪的能力，一种接近
并产生感情，促进思维的能力，一种调节情绪，帮助情绪和智力发展的能力。

本课程通过学习，运用认知行为疗法、叙事疗法、NLP、催眠技术、音乐疗法等，让
学员一了解压力、掌握管控压力的技能；二了解情绪，通过训练提升控制职场中负面情绪
的能力；激励自己的能力；识别他人的情绪的能力。将人的智力因素，转化成为情绪智能,
让人的能力最大化的在企业中发挥出来。

培训目标
 对个人：教会我们正确管控压力与情绪，提升幸福指数，远离亚健康，减少工作冲突
 对团队：合理运用压力管理提升团队活力、发挥员工最大绩效
 促进企业内部上、下级与同级之间的相互理解、相互包容与相互信任
培训收益
学会 5 情 6 心：6 种调压心法，5 大调情绪法
培训课时：
1-2天
培训形式：

        理论讲解、案例分析、故事启发、活动体验、技术演练
课程核心理论：
应对压力、调整负面情绪通过三步三维的立体心理学方法进行有效调整：

培 训 大 纲
一． 压 力水平自测

1. 压力自测
2. 中国人的压力

合理管控压力，创造最优绩效！



 

现状解析
3. 76％的疾病是由压力和情绪引起的，所以减压已经成为中国人必修的一门课程

二． 认识压力
1. 压力的概念与压力源
2. 压力诊断与自我觉察压力：生理、情绪、行为、精神
3. 压力与效率的关系、与情绪的关系：倒 u曲线

三． 管理压力的魔法
1. 压力管理的原则：外遏制源头；内改变认知、疏导主观感受
2. 区分压力类型
3. 你是 A型人吗？
4. 压力管理的方法：

A. 应对压力源头
1) 针对引发压力的工作任务：问题解决 5步法
2) 针对时间压力：时间管理法
3) 针对拖延症：番茄工作法
4) 针对环境压力：心理预演法

B. 提升抗压力：认知调节法
1) 期望模式
2) 黑点模式
3) 强迫模式

C. 化解压力感受
1) 快乐疗法
2) 音乐处方
3) 压力宣泄法
4) 减压工具

四． 解读情绪
1. 情绪的内涵
2. 情绪的分类：积极情绪与消极情绪
3. 压力下消极情绪的杀伤力：

生理疾病：怒伤肝、恐伤肾、思伤脾、忧伤肺、压力太大易得胃溃疡；
心理疾病：抑郁症、焦虑症、浮躁症、冷淡症、社交恐惧症

4. 情绪的周期
5. 你是 A型人吗？
6. 情绪的由来：ABC 理论

五． 情商管理
1. 互动：你的情商怎么样？
2. 从 IQ 管理走向 EQ 管理
3. 情商主导人际关系,情商决定影响力，情商提升成功机率
4. 情商五要素：情绪的自知、自控、自励、识别他人情绪、和谐共处

六． 提高职场情商的方法与训练
1. 方法一：知情：

自我觉察的训练
觉察是什么，觉察什么，怎么觉察
活在当下
情绪管理公式：



 

自我觉察　⇨　情绪识别\延缓　⇨　后果评估　⇨　导正情绪
2. 方法二：调情：

（一）脑：改变你的认知：
忧虑发生的机率
自动化思维 VS 控制性思维
训练：改变认知维度：思维转换
（二）心：调整心情
1) 如何调整焦虑情绪、化解失眠
2) 如何化解悲伤情绪、避免压抑
3) 如何抑制愤怒情绪、提升人际关系
4) 安装自己的快乐开关、提升幸福感
（三）体：让身体的生物能畅通地流动

 呼吸法练习
日常解压的步骤与要领

3. 方法三：识情
识别各类人的情绪：表情、肢体语言
引导、影响他人情绪的方法

4. 方法四：和谐共处的管理人际关系
人际关系黄金法则
人际关系的三大法宝
说话的艺术
赞美的力量超乎你想象


