
《情绪与压力管理》课程大纲

【课程介绍】
随着社会竞争加剧，职场人正面临着越来越大的情绪和压力困扰，这些被抑制的负面能量不断积存在

员工体内，不仅影响到员工个人的身心健康，还对外表现出职业化不足的行为症状，干扰其工作和职场人

际关系，甚至影响到客户与合作伙伴，对企业经营造成损失。如何帮助员工用正确的方式驾驭情绪，化解

压力，也是每一位管理者在提升员工职业素养时必须面对的问题。

本课程基于上述现状，将心理学与管理相结合，立足企业实际，一方面关注员工职业化水平的提升，

一方面关注员工情绪与压力管理，将两者结合起来，为学员提供卓有成效的心理训练。课程在帮助企业打

造和谐上进的职业化员工队伍的同时，也帮助参训学员调整情绪，降低压力，掌握自我管理方法，实现职

业化水平和工作幸福指数的双提升。

【课程目标】

1.帮助企业提升员工的职业化水平，使其用正确的思维和工作状态面对本职工作，体现职业精神。

2.帮助员工管理情绪和有效减压，掌握自我管理方法，提升工作效率和生活质量。

3.帮助员工了解自己，理解他人，掌握职业化的沟通方式，实现和谐人际互动。

【适用对象】

本课程适用于职场人士

【授课时间】

2 天

【授课形式】

引导技术、教练技术、小组讨论、个案演练、情景模拟、角色扮演、心理测评解读等
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【培训大纲】

模块一 现代职场人的情绪认知

【主要内容】 认知并接纳情绪，了解情绪的种类及对自身的影响，主动对情绪作出自我觉察，

拜托负向情绪的困扰，让情绪成为助力职场上升的推手

1. 情绪的来源与存在方式

1.1 情绪的来源

1.2 情绪的存在方式

1.3 情绪的特征

互动练习：说说你和情绪的那点事儿

2. 情绪的能量

2.1霍金斯能量层级

2.2提升能量的方法

互动练习：能量层级提升的方法（漫游挂图）

模块二 现代职场人情绪感知

【主要内容】在认知的基础上，通过 3F倾听方法感知自我及他人的情绪，让学员与情绪多

呆一会，从踢猫效应感知他人的亲故，觉察自己的情绪。

1. 自我情绪感知

1.1 情绪颗粒度

1.2 提升情绪敏感度

互动练习：觉察自己的情绪颗粒度 

2. 他人情绪感知-

2.1他人情绪与自我情绪

2.2感知他人情绪-3F倾听

2.3互动中的心理地位
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小组讨论：踢猫效应-谁是你的猫？

互动练习：测测你的倾听能力

模块三 现代职场人情绪管理

【主要内容】结合情绪 ABC 理论，引入相同事情不同人面对，产生不同的情绪及结果，从而

引出情绪转化，教会大家善用正向情绪，转化负向情绪。

1. 自我情绪管理

3.1如何突破“你不行”的心理地位？

3.2如何调试你的驱动力？

3.3做情绪的主人

2. 情绪换框法

1.1外界刺激对情绪产生的不同影响

1.2管理自我情绪的方式

1.3管理他人情绪的方式

情景演练：同样问题，不同情绪产生的不同行为

3. 情绪的价值

2.1正向情绪的价值及陷阱

2.2负向情绪的价值及优势

情景演练：对话岛“找共情”，全员互动情绪转化的方式方法

模块四 职场压力的排解

【主要内容】通过分析压力来源，了解压力应对四种姿态，有效掌握缓解压力的方法。

1. 压力追根溯源

1.1三脑原理

1.2理性思考解决感性压力

1.3面对压力的四种姿态

1.3.1 不考虑他人：指责姿态
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1.3.2 不考虑自我：讨好姿态

1.3.3 只考虑情境：超理智姿态

1.3.4 啥也不考虑：打岔姿态

1.3.5 预防压力的 N 种方法

2. 压力的处理

2.1压力缓解五步法

2.1.1 启用“减压阀”

2.1.2 情绪应对

2.1.3 问题应对

2.1.4 改变看法

2.1.5 改变活法

2.2 压力缓解秘密武器-ORID

模块五 行动之步

【主要内容】基于自我轮廓认知，及情绪与压力的转化及缓解技巧，帮助学员通过书写式头

脑风暴及行动之步，从理性和感性的维度，将所学内容进行双重固化，便于日常工作中的转

化及应用。

1. 书写式头脑风暴

1.1全员头脑风暴

1.2 小组学习内容回顾

1.3 组员内部分享

2. 行动之步

2.1 通过所学内容，建立行动 531 模型

2.2找到可以快速应用到团队的管理方法
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——【整体答疑，总结提高】——
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