
OH卡心理沙盘沙龙《认识自我  助力未来》

一、课程背景

我们所处的时代，是压力时代，伴随着无处不在的压力，焦虑不安的情绪就像背景音乐
一样如影随形。而人生无常，突如其来的新冠病毒，影响了全球经济同时影响了我们的工作
和生活。工作中各种挑战、突发事件接踵而来，都让我们压力倍增心理不适，面对压力和突
变往往我们慌乱、不安、惊讶、厌烦、焦虑、恐惧……心理亚健康是许多人的现状。

组织变革加剧，工作节奏加快，工作的压力越来越大。情绪和压力过大，已经成为现在
企业组织中所有职级员工的共性问题，由于情绪压力问题而带来的缺勤、事假、病假、离职
率、事故率上升，员工工作倦怠、团队合作不顺、沟通不畅等问题，加大了企业运营成本。
传统的物质方式来励员工，效果已经不理想，需要企业寻找更有效的关注员工情绪压力的激
励方法。

OH 卡正热门的被应用在心理咨询以团队辅导激励中，一改传统培训学习以信息灌输和
教授模式，以能投射人心理现状的 OH 卡来做载体，让员工在导师适当的引领下主动的分享
心理问题与参与，进行自我心理调试与寻求解决问题的方法，在趣味和专业的双重效果下，
更好的进行心理辅导与绩效激励。

二、课程收益

1. 掌握：情绪缓解压力管理、心理激励的有效方法；
2. 提升：沟通能力、自我调节能力、人际关系处理能力；
3. 缓解：抑郁和消极情绪、过大压力症状；
4. 提高：团队绩效和凝聚力、稳定员工心绪。

三、课程特色

本课程以“心理学”为核心学科，融合：OH 卡技术、NLP、情绪心理学、积极心理学、
发展心理学、心理咨询等相关学科的知识点；

● 定制化：汲取国内外先进的压力管理心理学的成功经验，结合国内企业员工的本土
化需求，以及本地化的实践经验而更好地帮助学员进行心理减压技能的管理与成长。

● 实战性：压力管理相关的技术和方法，均以心理学的实证研究为基础，培训师自身
的亲身实践修炼，并辅之国内学员的大量实践而不断完善，确保学员能从中获得一套真正属
于自己的情绪压力管理解决方案。

四、课程简介信息

1.参训对象

公司全体员工均可报名参训。



2.培训时长

1天，6小时/天

3.培训方式

讲师引导、沉浸式学习、案例讨论、互动分享等。

五、课程大纲（2天内容，可根据客户需求进行调整）

单元名称 内容介绍

课程导入

1. OH 卡与自我探索
2. 绩效提升模式剖析
案例分析：冰山模型

3. 情绪现状测评
1）焦虑情绪测评
2）抑郁情况测评
3）情绪压力指数测评

3. 情绪对绩效、认知、行为的影响
戏剧疗法：杰克的一天

4. 情绪的种类以及影响
小组分享：学员用 OH 卡做心理状态与情绪压力情况的自我分享

第一讲

OH卡与负面情绪&消极状态

调节

一、时间线与情绪模式形成的剖析
1. 时间线的定义
2. 时间线对情绪模式的影响
二、时间线与情绪治疗
1. 时间线治疗～过去
小组 OH 卡辅导：时间轴中的自己

2. 时间线治疗～现在
小组 OH 卡辅导：独特视角
3）正念冥想

3. 时间线治疗～未来
1）Doing：我是什么人？到Being：我想成为什么样的人？
小组 OH 卡辅导：我的黄金时刻
2）人生价值排序：我拥有的&我最想要的
小组 OH 卡辅导：生命意图探寻与行动

第二讲
OH卡与心理压力缓解

一、压力源探索
1. 压力源探寻与分享

1）环境因素（经济的不确定性、技术变革等）
2）组织因素（人际关系冲突、任务指标考核、管理压力等）
3）个人因素（家庭问题、经济问题、人格特征）
小组 OH 卡辅导：我的压力源

二、压力管理
1. 平衡疗法

1）睡眠疗法
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2）创造性习惯疗法
3）运动疗法
4）正念冥想

2. OH 卡压力管理：生命平衡轮
小组 OH 卡辅导：我的生命平衡轮&行动计划

第三讲
OH卡与自我心理激励

一、OH卡与职业发展
1. 职场发展公式：绩效=潜能-干扰
思考：自己现有的潜能以及发展需要提升的地方
小组 OH 卡辅导：绩效=潜能-干扰

2. 职业瓶颈突破
1）职业危机思考
2）危机即转机
3）作出改变的行动计划
小组 OH 卡辅导：从危机到转机

二、OH卡与自我蜕变
1. 遇见全新的自己

1）Johari Windows 心理解析：开放我/盲目我/隐藏我/未知我
2）清晰者冥想：“不一样的我”
小组 OH 卡辅导：遇见全新的自己
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