
有效情绪压力管理，打造高绩效团队
课程背景：

我们所处的时代，是压力时代，伴随着无处不在的压力，焦虑不安的情绪就像背景音乐
一样如影随形。

对员工—— 面对消极情绪无法自处和调节，都会严重影响员工的身心健康、人际关系、
家庭关系、经济问题，让员工在生活、工作中失去动力，无法有更好的工作绩效产出，拥有
更好的合作以及人际关系；

对管理者——良好的情绪压力管理能力，让管理者在面对竞争、挑战环境中的压力和
情绪波动时，能够更好地识别自己的身心状态，在更冷静的思维下做出良性决策，这对
企业尤为重要，也成为评估一名优秀管理者领导力很重要的维度；

对企业 —— 组织变革加剧，客户要求提高，工作节奏加快，工作的压力越来越大。情

绪和压力过大，已经成为现在企业组织中所有职级员工的共性问题，由于情绪压力问题而带

来的缺勤、事假、病假、离职率、事故率上升，员工工作倦怠、团队合作不顺、沟通不畅等

问题，加大了企业运营成本。传统的物质方式来励员工，效果已经不理想，需要管理者更寻

找有效的关注员工情绪压力的激励方法。

情绪压力管理，已成为 21 世纪员工、管理者必备的技能以及最为迫切的必修课题之一。

【课程收益】
★ 测评：情绪胜任力水平测评
★ 掌握：情绪压力管理的有效方法
★ 提升：沟通能力、领导力
★ 缓解：情绪、压力症状
★ 提高：团队绩效

课程对象：
1. 中层管理团队、企业核心管理或技术团队、中小企业高层
2. 销售类、客服类、管理类、研发类等岗位核心团队
3. 金融、电信、房地产、IT 业、政府机构等高压行业
4. 其他希望提升自我，完善自我，提高生活质量和工作绩效的人群

课程时间：2天，6 小时/天

课程风格：讲师讲授、案例讨论、互动交流、分组讨论、沙盘演练、行动方案

课程模型：
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导入：
1. 情绪、情绪管理、情绪胜任力的定义和区别
视频案例：微笑的力量
2. 绩效提升模式剖析
小组讨论：绩效提升公式计算
3. 情绪对绩效、认知、行为的影响
案例：冰山模型
4. 构建情绪胜任力必经的四个阶段
1）认识情绪
2）选择情绪
3）构建情绪
4）超越情绪

第一讲：重新认识团队 —— 认识情绪，开启情绪管理之门
一、情绪胜任力测评
1. 焦虑情绪测评
现场测评
2. 情绪压力指数测评
现场测评
3. 压力源探寻
觉察体验：自我压力觉察（自我评分）
4. 面对情绪压力的四种状态解析
小组讨论：我在情绪压力状态下的应对模式
5. 情绪胜任力指数测评
现场测评
二、重新认识情绪
1. 情绪的种类以及影响
2. 情绪与记忆、人格的关系
视频案例：头脑特工队
3. 自我情绪的模式及表达
4. 消极情绪的积极意义探寻
5.“过分情绪”的觉察—对绩效的影响
案例：1.踢猫；2.办公室里的愤怒先生；3.当孩子生病的时候；4.领导，我失恋了；

第二讲: 深入了解团队 —— 清晰情绪模式，提升情绪管理能力
一、三脑对情绪的影响
1. 三脑认识
2. 三脑与情绪的互动模式
1）爬行脑+情绪脑启动：失控
2）智力脑启动：理智
案例：Allen 的困惑
3. 从三脑的运行模式建立情绪管理能力
1）爬行脑：正念呼吸
2）情绪脑：快速和谐
3）智力脑：非暴力情绪沟通
小组练习：正念呼吸、快速和谐技术、非暴力情绪沟通



二、认知对情绪的影响
1. 思维和行为改变模式解析
2. ABC认知模型解析
案例：被同事嘲笑
3. 限制性信念探寻—对绩效产出的影响信念
小组练习：限制性信念探寻
4. 三种病态的思维模式解析
现场测评：10种非理性的人生信条
5. 第四种选择创建
小组练习：创造第四种可能
6. 多元认知的建立和松规条
视频案例：奇葩说

第三讲：重新打造团队——情绪模式重建，构建敏锐的情绪胜任力
一、重建情绪模式
1. 情绪剧本重建：旧情绪剧情重播-新情绪剧场-植入新情绪信念和运行模式
个案练习：慈悲心、情绪修复剧场
2. 新情绪信念建立
小组练习：情绪信念操
二、生命意图探寻
1. 人生价值排序清单
2. 生命意图探索和分享
小组练习：我是什么人 VS 我想成为什么样的人？

第四讲：深度关爱团队——学习压力管理，打造良好的情绪胜任力
一、情绪与压力
1. 情绪与压力的关系
案例：绩效不达标、项目时间被突然缩短、公司裁员
2. 主要压力的来源
1）环境因素（经济的不确定性、技术变革等）
2）组织因素（人际关系冲突、任务指标考核、管理压力等）
3）个人因素（家庭问题、经济问题、人格特征）
二、建立积极情绪、缓解情绪压力的有效方式
1. ABCDE认知模型
2. 皮质醇与压力
3. 压力与自尊
案例：活在比较中的我们
4. 建立积极情绪缓解情绪压力的有效方式
1）睡眠疗法
2）建立创造性习惯疗法
3）水的力量
4）运动疗法
5）正念冥想

第五讲：打造全新的团队——超越情绪压力，保持高绩效
1. 面对他人情绪的方式—支持四部曲



小组练习：我看见你的情绪
2. 发现自我与他人的卓越性
小组练习：发现美的眼睛
3. 情绪深度汇谈
小组练习：最近你情绪感受最深的事件是什么？

【课程回顾、爱自己的仪式、祝福、合影】
说明：本课纲为通用版本，培训前会与企业方沟通，把握最真实的需求情况，做个性化方案
调整，把培训价值放在第一位，让学员更加满意。


