
压力与情绪管理
课程介绍：

本培训为体验式学习过程，学员从识别自身生理、心理和情绪行为压力信号开始，解
析压力形成的多方面原因，学习管理情绪和压力的原则与技术方法，特别是通过现场习练“高
效解压十八法”，使学员体验到神奇的压力释放效果，让身心得到解放和升华。学员同时将学
习到作为团队管理者如何管理员工的情绪和工作压力并通过“TIPS”辅导方法帮助员工解除工
作中的压力，提升工作绩效。

学习目标：
• 了解压力的积极与消极影响，从生理、心理和情绪行为上识别压力信号，并进行自我

压力测评； 
• 了解压力的分类方法和形成压力的 6 方面原因，修正自我认知偏差； 
• 学习压力管理的四大策略、7H 法则和 4AS 技术； 
• 学习通过管理情商（EQ）来管理自己的情绪； 
• 详细学习并习练高效解压十八法，使学员在培训过程中体验压力释放的神奇效果； 
• 学习作为经理如何进行团队情绪和员工压力管理； 
• 学习并习练“TIPS”压力辅导方法，帮助员工解除日常工作中的压力。 

培训对象：公司中高层管理者、功能部门经理、人力资源经理、培训经理等

培训时间与方式：
时间：1 天
方式：讲授、习练、角色扮演、讨论与分享、录像观摩等
学员要求：人数 15-20 人，着便装或运动装、运动鞋出席
场地要求：70-100 平方米，一侧为圆桌（4-5 桌）布局，一侧为空场地，便于分散式活动

培训内容：

时间 培训内容 培训方法及演练
第
一
天

上午 第一章：压力 信号
1. 压力的概念； 
2. 看图测压力； 
3. 压力自我测评； 
4. 压力的心理、生理

和情绪行为信号； 
5. 压力与疾病的通

1. 开场引导：写下你现在最大的压力；
2. 观看录像：你确定自己是“人”吗？引

入是人就有压力，介绍压力的概念，
学员通过观察压力图片进行初步自我
压力诊断；

3. 学员自我压力测评（书面答题）；
4. 介绍压力存在的生理、心理和情绪行



道。 
第二章：压力的分类及压力根源 

1. 压力的分类； 
2. 压力的来源； 
3. 压力产生的 6 方面

原因：
—工作/家庭/社会/身体/金钱

/人际关系
4. 压力与性格； 
5. 自我认知的偏差。 

为信号，学员对症自我识别并与朋友
分享；

5. 了解生理、心理和情绪行为压力信号
与疾病的关系，学员再次识别自己的
压力状态；

6. 了解压力的 4 种分类方式和压力产生
的 6 方面原因，识别每种原因内的 3
个主要因素；

7. 了解不同的性格特征对压力的反应方
式及程度，判断自己属于哪种类型；

8. 了解自我认知的偏差对自己形成的压
力，最强自我认知修正

第
一
天

下午 第三章：解除压力的原则及方法 
1. 压力管理的四大策略 
2. 情绪管理的 7H 法则和

4AS 技术 
3. 情商管理 
4. 高效解压十八法 

第四章：经理如何帮助下属解除
压力 

1. 员工压力管理的五大原则 
2. 团队压力管理的方法 
3. 员工压力管理的步骤 
4. 有效辅导下属消除情绪和

压力困惑

1. 午后太极时段，学员随讲师打一套太
极拳，体验太极心法解压；

2. 介绍压力管理的 4 大策略：分析和管
理压力源、整合可用资源、改变评估
获得新思维、改变反应方式；了解压
力曲线并对压力进行有效的控制、支
持和回避式应对；学员有效压力应对
方式故事分享；

3. 了解情绪管理的概念及情绪管理
7H（happy）法则和 4AS（Ask 
Step）技术；学员针对开场写下的压
力进行 4AS 技术应用，询问自己，修
正压力；

4. 了解情商（EQ）管理的 4 个方面；观
看录像：“情绪急救势在必行”；

5. 详细学习并跟随讲师习练“高效解压十
八法”

6. 帮助员工压力管理活动：“做一次好听
众”；

7. 学习并习练“TIPS”压力辅导技巧，三
人一组进行练习。

8. 培训总结
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