
快乐工作，张弛有道
——职场压力和情绪管理

国家注册培训师、资深实战派培训师    祝勇
【课程目的】

1. 减轻工作压力，放松自我，焕发工作激情、提升职场绩效；

2. 辨别压力源，激发主动性与创造性，培养积极心态面对人生；

3. 掌握行之有效的压力管理策略，学会各种有效的放松方法;

4. 增强正面情绪，处理负面情绪，解除心理上的限制性信念;

5. 开心工作，赢在职场；快乐生活，享受人生。

【课程特色】
1、实用：强调方法论而不是理论化，每个模块的内容都与工作生活、实践紧密关联；
2、有趣：案例、视频、角色扮演等丰富的教学手段，调动学员参与的积极性；
3、实效：强调现场演练，在行动中感悟有效管理，强化课后的实际操作指导；
4、理念：修其心、诚其意、开其智、长其技、壮其行。

【课    时】6 课时
【课程提纲】
序曲、热身

1、 相见欢   2、 自我介绍   3、课程目标
第壱节、 全民健心，提升幸福指数
    一、联合国 1989 年健康定义

1. 话题调查：中国人快乐指数
2. 福代斯幸福测试
3. 案例：崔永元的蜕变

二、幸福三大来源与策略
1. 韦尔奇解读幸福
2. 幸福管理策略
3. 漫画：跳楼者

三、每个人都有幸福快乐的资源
第弐节、 与压力共舞

一、压力测试与体验
1. 20 句描述压力问卷测试
2. 图说压力“雨中人”

    二、压力与压力源
1. 压力状态下的生理、心理、行为表现
2. 压力的产生：压力源、个人弹力、反应
3. 压力源与其特点

1) 人格因素  
2) 生活因素  
3) 工作因素
4) 社会因素

三、压力管理的策略
1. 变革性策略 

1) 消除或减弱压力源
2) 设置合理目标，调整个人期望



3) 有效的时间管理和授权
4) 小处着眼、步步为赢

2. 被动性策略  
1) -学习暂时性的应对方法
2) -深度呼吸
3) -肌肉放松训练
4) -音乐疗法
5) -重构

3. 主动性策略
1) 增强个人的心理弹力
2) 增强自身的生理弹性
3) 社会弹性的拓展
4) 五种爱的语言
5) EAP：投资员工心灵

第参节、 情绪认知和管理
一、什么是情绪

1. 案例：踢猫现象
2. 情绪的特征
3. 情绪绩效金字塔
4. 情绪钥匙：做情绪的主人
5. 视频：长江七号“七喜”

二、情绪的来源：信念系统（BVR）
1. 情绪的 ABC 理论
2. 案例：遇上修路的旅游大巴
3. 案例：领导交办有挑战的工作

三、提升 EQ，影响他人
四、情绪管理

1. 情绪管理第一步：察觉自己的情绪
2. 情绪管理第二步：采取相应的行动

1) 转移注意力
2) 适度宣泄
3) 自我暗示
4) 自我安慰
5) 冷静三思
6) 心智升华

3. 常见的 12钟心理防御机制
第四节、 阳光思维传递正能量

一、 阳光心态的内涵
1. 不能改变环境就适应环境
2. 不能改变别人就改变自己
3. 不能改变事情就改变对事情的态度
4. 不能向上比较久向下比较

二、 如何塑造阳光心态
1. 改变思维，多角度看问题
2. 采用积极的思维反应模式
3. 确定最佳的注意力范围
4. 培养坚定的信念

三、 快乐工作的四个元素
四、 唤醒和运用潜意识的力量
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