
情绪与压力管理

【课程介绍】
随着社会竞争加剧，职场人正面临着越来越大的情绪和压力困扰，这些被抑制的负面

能量不断积存在员工体内，不仅影响到员工个人的身心健康，还对外表现出职业化不足的
行为症状，干扰其工作和职场人际关系，甚至影响到客户与合作伙伴，对企业经营造成损
失。如何帮助员工用正确的方式驾驭情绪，化解压力，也是每一位管理者在提升员工职业
素养时必须面对的问题。
本课程基于上述现状，将心理学与管理相结合，立足企业实际，一方面关注员工职业

化水平的提升，一方面关注员工情绪与压力管理，将两者结合起来，为学员提供卓有成效
的心理训练。课程在帮助企业打造和谐上进的职业化员工队伍的同时，也帮助参训学员调
整情绪，降低压力，掌握自我管理方法，实现职业化水平和工作幸福指数的双提升。

【课程目标】
1.帮助企业提升员工的职业化水平，使其用正确的思维和工作状态面对本职工作，体现职
业精神。
2.帮助员工管理情绪和有效减压，掌握自我管理方法，提升工作效率和生活质量。
3.帮助员工了解自己，理解他人，掌握职业化的沟通方式，实现和谐人际互动。

【适用对象】
本课程适用于职场人士

【授课时间】

1天

【授课形式】

引导技术、教练技术、小组讨论、个案演练、情景模拟、角色扮演、心理测评解读等

【课程大纲】：
一、压力来源及与情绪的关系

1、压力来源（情绪ABC）
 Emotion解读（能量&移动）
 能量（情绪）特点：守恒、传递/移动、转化
 能量层级：霍金斯能量层级

2、情绪的来源
1）生理因素：三脑原理
2）互动因素：互动三要素（自我、他人、情境）互动产生角色，角色产生情绪。

价值：解释“情绪”这个抽象化的词语，让它与我们熟悉的人事物相关，进而认识到“情绪”就
是当下的自己。
二、产生情绪的底层心智及根源

1、原生家庭对人际互动模式的影响
2、情绪ABC：对事件的看法影响情绪的波动



   1）压力产生情绪的固有“ABC”

   2）练习：6秒情商法转换“B”

价值：从原生家庭剖析个人产生差异化情绪的底层原因，帮助我们认识并理解自己的情绪
通道，进而产生调整情绪从自我出发的觉察。
三、调节情绪（觉察、接纳、掌控、处理）

  1、如何准确辨认情绪
1）情绪粒度体验：二维矩阵（正负向&高低能）
2）觉察情绪的方法：音乐体验法

2、情绪对身体的影响（慢性&急性）
3、情绪的正负向价值
4、情绪转移（生理）& 情绪缓解（心理）

    5、变感性为理性
价值：通过体验和方法的示范与练习，提升情绪敏感度。了解情绪的价值，接纳自己的情
绪，不给自己造成额外的困扰，接纳自己。通过简单可行的有效方法，从感性到理性摆脱
情绪给我们带来的负面影响。
四、掌控情绪

六顶思考帽（举例诠释）
练习：通过引导工具（漫游挂图）就一个主题发散思维

    价值：通过多项思维的训练掌握处理压力的多个思考方向解决问题。


