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	用音乐“让压力飞”心智体验课程
	——职场人士快速减压术
	【课程系列】
	1. 音乐欣赏、主讲导师现场小提琴演奏：感受美妙音乐的熏陶，通过冥想、分析等方式体验音乐减压的魔力。
	2. 视频观赏、理念传授：通过理论、视频观摩内容的讨论，了解压力的本质。
	3. 心理测试：通过心理测试了解你的压力到底有多大。
	4. 四声部打击乐团队演练呈现、体验游戏：通过自己的亲身体验、音乐游戏治疗等形式，掌握正确快速的减压方法。
	模块一：音乐欣赏破冰
	模块二：认识压力
	1. 什么是压力
	5. 压力的来源
	6. 正面的压力
	7. 负面的压力
	8. 压力自测——使用自测量表对自身的压力指数进行测量
	模块三：用音乐感受压力管理的重要性
	1. 提升领导能力，提高工作效率
	9. 压力管理使你的生活松弛有度
	10. 压力管理让你在适应社会及处理人际关系中游刃有余
	模块四：压力管理的相关方法
	1. 变革技术：消除或减弱压力源——提升七大技能缓解压力
	11. 主动技术：提升情商、调整心态
	12. 反应技术：身心放松减压方法
	模块五：用音乐让压力飞——快速减压致胜法宝
	1. 音乐减压的原理
	13. 案例：运动员、奶牛产奶
	14. 减压音乐选择“三法则”
	15. 律动减压——运动减压与音乐减压的结合
	模块六：让你成为快乐的音符
	1. 分声部节拍演奏体验
	16. 总结：集体分享、交流感悟

