
阳光心态与压力疏导

【课程介绍】

随着人们生活水平的改善，日常工作中，对于许多办公室白领

族，每天面对电脑，工作自主性热情不高，单调枯燥难免会疲乏，

缺少年轻人该有的朝气与激情，这是非常严肃的企业管理问题。积

极阳光心态，就是积极，知足，感恩，达观的一种心智，帮助我们

积极主动工作，改善精神面貌，提升绩效！

打造积极阳光心态，学会压力缓解，自我积极激励是职场快乐

高效的基础！

《阳光心态与压力疏导》课程从“积极阳光心态塑造、学会压力

疏导方法”入手，秉承幸福心理学理念，运用 LP教练技术，打造阳

光心态，让员工心怀感恩，运用实际有效的方式，提高抗压能力，

学会压力疏导技巧，提升心理资本：自信、希望、乐观、任性。让

您在最短时间增强对工作及生活的信心和热情。减少压力情绪对自

身、家庭和企业的不良影响，让您在日益激烈的竞争中始终轻松面

对：更快乐的工作，幸福的生活!

【培训收益】

 打造职业积极阳光心态，激发工作激情和士气。

 增强职工的工作责任感，加强团队互助协作精神。

 提升员工工作热情与积极性，主动安排协调自己的工作。

 改善员工的精神面貌，解读自我职业价值观。



 不是仅仅去“讲”，更多的是带着学员去“训练”、带着学员去感悟。

 学会自我激励 10大技巧，激发主动性与创造性，培养积极心态面

对人生。

 减轻工作压力，放松自我，焕发工作激情，提升生活情趣。

 发掘压力源，激发主动性与创造性，培养积极心态面对人生。

 掌握行之有效的压力管理策略，学会各种有效的放松方法。

 学会快速减压的 26种方法，提升情商、逆商。

 潜意识对话：发掘内在成长的力量，变压力为动力。

 幸福职场：ABCDEF情绪理论改变心态绩效和行为绩效。

 体验现场神奇催眠术：了解潜意识的 3大特点并善用倍增财富。

 培养积极双赢思维-升级BVR信念、价值观、行为模式系统。

【授课方式】

趣味游戏、价值观拍卖、案例分析、绘画测验、分组讨论、压

力测试、角色扮演。

    课程内容追求实战、实操、实用。体验式培训注重互动参与、在

感悟中学习获得积极的智慧体验，提升幸福感和工作绩效，形成独

特的培训风格。

【培训对象】：全体员工、一线基层主管、职业经理人等。

【课程大纲】

第一单元：积极阳光心态塑造

1、心态决定一切

（1）你干这份工作是什么心态？



 混；生存；生活；未来；等等…

 心智模式对比：打工心态与老板心态？

 你把这份工作看作是职业还是事业？

团体活动：《职业价值观大拍卖》

（2）自己投入工作的状态是尽力而为，还是全力以赴？

 你给我多少钱，我就给你干多少活？

 如何理解企业是我们的船？

案例分享：《买土豆的故事》

 要想获得发展空间，主要靠谁？

（3）要先有付出，才能有回报——责权利相一致法则。

实战训练：《击掌吉尼斯》 增强学员自信，敢于挑战困难

2、打造积极阳光心态

（1）积极心态：

A、改变思维定势

B、合理情绪ABC理论

实战演练：如何处理工作中负面情绪

C、增强自我信心

    积极心理学：人生的幸福大厦

    品格优势与美德

    积极自我正向暗示

互动：说出你的最佳时刻

（2）付出心态



 努力需要付出，成功需要等待

 你是雇员，但你更是主人

故事：最后的房子——为自己工作

 领导不在，要干得更好

（3）学习心态

 关于成长 1 个的数学算式

 做一个 3 专的好员工：专业的态度/专业的技巧/专业知识

 潮流学习 7种方法：随时学/随机学/轻松学/快乐学/创新学/广泛学/

空杯学

（4）感恩心态

A、“感恩”的力量

B、如何培养对公司感恩的心？

C、养成感恩的习惯：常怀感恩的心 /多讲感恩的话 /多做感恩的事

现场演练：写一份感恩信

3、工作效果，效率和效能区分

（1）树立以结果为导向，学会用结果说话

（2）作为一名员工的最大价值如何体现？

（3）遇到问题你是否为自己找借口，推卸责任？还是积极主动地解

决问题，承担责任？

  案例分享：马化腾的责任感

第二单元：压力疏导方法

1、 认识压力



（1）趣味小测试

（2）压力的定义

视频赏析：工作压力大之借势爆发

（3）心理压力自测量表

（4）压力的积极和消极作用

案例分享：杯子的故事

2、 压力源分析

（1） 何为压力源？

分析：压力的冰山理论模型

（2）中国特色的“压力源”识别分析

 经济压力/人际压力/情感压力 

 家庭压力/健康压力

 成就压力/内在自我的压力

 存在的压力......

活动：寻找你的压力源

（3）主管和下属的压力比较

（4）情绪是压力的外化

分享：我与压力的故事

3、 改变压力感

（1）什么是压力感？

（2）压力的反应：

 生理反应



 行为反应

 工作表现

自评：压力对身体的危害

（3）压力三阶段

 警觉阶段

 搏斗阶段

 衰竭阶段

案例：拿得起放得下

（4）性格与压力测试

（5）ABC 型心理性格特点

案例：当你熟睡被吵醒，怎么办？

（6）不同性格的减压方法

4、 职业压力特点：

（1）压力与工作绩效关系图

案例分析：你的绩效高峰在哪里？

（2）生命就是不断适应压力过程

（3）压力曲线的三个级别

（4）压力特点

 压力会像空气一样伴随你的一生。

 压力是双刃剑，适度压力利于创造佳绩。

 压力伴随过度情绪化，情绪带来压力。

讨论：如何在工作保持适度压力？



5、 压力管理技巧：

（1）面对压力怎么办？

 正确评价压力

 增强自我心理减压能力

（2）常见的的 26种减压方法

（3）潜意识自我潜能就激发

 潜意识的 3大特点

 放松减压：冥想快速身心放松

 神奇催眠-“架人桥”

实操演练：瘦身静心“混元桩” 

（4）减压秘笈：7 好减压法

（5）运动减压

（6）音乐减压

（7）压力管理策略：

 倾诉表达：释放不良情绪

 娱乐放松：增强心理张力

 理解他人：减少人际压力

 量力而行：避免身心透支

 妥协放弃：权衡利弊得失

 积极呼救：正确寻求帮助

 好好睡觉：迎接美好明天

6、 升级BVR信念系统：培养积极双赢思维



（1）最好的选择，是让自己变强大！

（2）庄子的 “空船理论”

（3）记得每天对自己微笑

总结：提升心理资本：自信、希望、乐观、韧性
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