
与压力共舞，去情绪内耗

讲师：张砾匀

 课程背景

在平日的工作中，您有无如下现象：

1. 感觉身心疲惫，提不起精神来？

2. 事情一不顺就有无名火起？

3. 感觉总有干不完的活？

4. 希望拥有更多的个人时间来休闲娱乐？

5. 希望自己的人生有清晰的意义和目标？

6. 最近家庭关系不尽如人意？

7. 晚上我入睡困难，精力下降？

哪您有这些现象，可能说明您的身心已经在工作压力及负面情绪的影响下处于亚健康状

态。本课程从心理学的角度解析情绪和压力的心理来源及心智模式，提供给大家一些切

实可行的技巧，帮助大家科学管理情绪和压力，提升心理资本，提升工作效率，加强精

力管理，维护心身健康，营造和谐的工作和生活氛围。

 课程收益

1、了解情绪压力的心智模式

2、掌握提升心理资本的技巧、

3、掌握情绪和压力的管理技巧

4、掌握提升精力的实用技巧

 授课方式

注重问题，以结果为导向，通过任务和行动让学员体验和反思，改变被动式的授课模式，

以学员的自主学习为主导，贯彻“参与式、团队式、行动式、研究式“的四式教学理念。
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 器材要求   投影仪和白板

 授课时长  6 小时

 课程大纲

 第一部分：职场心理健康解析

 案例：让领导摔了两部手机的下属

 案例：因同事忽略了自己而辞职的小张

 职场心理健康分析

 不良心理状态的影响因素

 职场中常见的身心健康问题

 心理健康测试

 第二部分：情绪密码解读

 情绪左右人生

 情绪是什么？

 我们拥有哪些基本情绪?

 情绪有哪些特点？

 情绪是如何左右我们人生的？（知、情、意、行）

 情绪是如何形成的？---信念系统

 视频赏析：原生家庭对我们的深层影响

 冰山中缺失的，要穷尽一生去补

讨好型的形成及情绪

指责型的形成及情绪

超理智型的形成及情绪

打岔型的形成及情绪

 情绪和动机总没有错，只是行为没有效果

 负面情绪的正面动机

注重
结果



 技巧练习：认识情绪---跟潜意识沟通技巧

 第三部分：负面情绪管理技巧

 情绪的钟摆理论

 情绪管理的两个方向

感受正面情绪

接纳负面情绪背后的动机

 管理情绪的技巧

 生理平衡法

 中线疗法

 接受批评法

 记录情绪日记

 情商管理技巧

 画情绪地图

 情绪觉察五步

 EQ化解他人情绪技巧

1) 接纳：任何的情绪感受

2) 分享：相关事件及感受

3) 设范：引起理性思考

4) 策划：吸取经验，更好发展

 第四部分：职场压力分类解读

 职场中常见的压力类型

 职场定位压力

 职场业绩压力

 职场人际压力

 事业家庭冲突压力

 社会压力

 健康压力



 压力与心理黑洞的交互关系

 心理黑洞方程式：递增的受创性+递减的能力=更大的压力

 心理黑洞管理四步骤：停止、深呼吸、反思、选择

 第五部分：职场压力管理技巧

 心理测试。引导学员观察自己在工作中遇到冲突和压力时，有什么情绪的出现，以前

是用什么方式来应对这些情绪，现在有哪些新的应对方式

 压力管理四步策略

 评价

 策略

 行动

 强化

 NLP减压技巧

 五步脱困法

 第六部分：精力管理策略

 五力建立安全人生

 精力管理五策略

 做长期职业规划

 建立“目标导向”的思维模式

 自我赋能技巧：自我赋能法
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