
《企业员工个人成长与自我心理建设》

课程大纲

一、课程背景及目标

当心理学的势头已前所未有的席卷全球的时候，我们最深刻的感受是通过

改变人的心智状态，从而改变到人类情绪状态。

特别是现在社会格局的变化，业界之间的竞争加剧，深刻地影响着每位企

业员工的情绪状态，更重要的是在侵蚀和破坏着组织的健康。企业员工的压力

与心理健康状态对日常工作造成的影响越来越受到企业领导的关注和重视。

大量的实践表明，很多员工在工作中会遇到一些挑战：有时候是负面情绪

被激发；有时候是自己的未完成事件被唤起，诸如此类不胜枚举….而这些困境

带来的压力与情绪问题已经成为企业员工需要面对的课题之一。

本课程正是通过企业员工的个人成长，并掌握自身心理建设的相关方法，

以提升自己情绪状态，舒缓压力，更有效地管理自己的情绪，从而让压力与情

绪管理能力成为提升工作绩效和教学满意度的工具和方法。

二、参加对象

企业员工   对个人成长和自我心理建设有兴趣的人士  



三、课程大纲

第一部分：企业员工个人成长的概念与内涵

 企业员工的个人成长是老师自己的心理成熟度、心理健康水平不断

提高，对自己的认识越来越准确，对自己的感觉越来越敏锐的过程。

 企业员工个人成长的四个核心要素

 企业员工的心理成长是一个过程

 企业员工的心理成长没有止境

第二部分：企业员工个人成长需要努力的四个方面

1、澄清自己的人生观

案例分析—我们为什么活着？

2、探索对人生重大问题的态度

 对不同价值取向的包容力

 显性价值观决定我们怎么表述，隐性价值观决定我们怎么行动

视频分享

3、了解和解决自己未完成的事件

 未完成事件：是在过去没有获得圆满解决的既往情境，尤其是创伤

或艰难的情境，如果企业员工没有好好解决这个问题情境，那么就



会变成一种情绪固存下来，从而影响教学。

案例故事

 了解自己未完成事件的两种方法： 注意自己在教学工作中的情绪体

验、从日常生活与他人互动中发现

案例解析：面对离职的小李，我为什么有这么强烈的情绪？

4、培养敏锐的自我觉察能力

 自我觉察能力训练

 企业员工自我清晰概念的形成

 辨明学生与老师各自的问题，理清界限

第三部分：企业员工完成个人成长的方法

1、个体咨询

2、参加成长小组

3、撰写个人传记

4、书写反思日记

5、阅读

6、其他……

第四部分：企业员工的压力与情绪管理能力训练



1、企业员工压力与情绪管理的必要性

 霍桑实验的启示---影响企业绩效的深刻原因

小组研讨

2、个人成长与自身心理建设一---了解自己的情绪

 情绪的自我觉察力训练

 认知情绪

体验活动：情绪对话卡—了解情绪按钮

3、 个人成长与自身心理建设二---管理好自己的情绪

 压力与情绪管理的的“3W法”

 压力与情绪管理的步骤与程序

小组练习：觉察、接纳与表达

 压力与情绪管理的七大技巧和方法

※ 情绪放松法---情绪认知调整的四种方法

※ 意义换框法---情绪 ABC 理论：路不转水转，搬走心中的石头

※ 生理减压法---对抗压力的生理减压技术

※ 肢体运动减压法---增添你减压的力量

※ 借助外围减压法---快速整合周围资源，情绪由我掌控



※ 自我催眠减压法---包括催眠的基础知识与训练，以及肌肉渐进放

松法和自生训练法

※ 其他方法

4、 个人成长与自身心理建设三---企业员工情商引领能力的修炼

 企业员工情商引领能力的四个层次

 察觉力，即察觉自我情绪与感知他人情绪

 理解力，即理解自己情绪的真正来源与理解他人

 运用力，即善于自我激励，有效进行人际沟通

 摆脱力，即善于控制、调节、摆脱负面情绪

 小组训练：在给出的案例中，能精准识别上面的四个层次

 情境模拟：在给定的情境会谈中，要能应用上面的四项技术

四、培训形式

讲授、案例研讨、互动培训


