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主讲：唐振玮

 培训对象： 

适合企业管理层、企业优秀员工

 培训目的：

* 员工帮助计划 EAP（EmployeeAssistancePrograms）。通过心理学专业老师对

组织的诊断、建议和对员工提供的专业指导、培训及多种形式的咨询，帮助员

工解决各种心理和行为问题，提升企业效率。管理的核心是人的管理，竞争的

核心是人才的竞争，企业最大的财富是健康、幸福、凝聚、向上的员工梯队。

* 如何“快乐工作”是员工心理辅导的核心，在课程中为避免学员的排斥心理，我

们将“EAP 员工心理辅导”计划用“快乐工作”这一名词来代替，加强员工的共鸣感

和配合度。

* 压力是日常生活的一部分，管理得当，能为你带来生活的动力，但处理不好

或视而不见，它就成为你生活的阻力与健康的杀手。员工的职业压力和生活压

力都会直接和间接影响其工作水平与工作绩效。所以关心员工心理成为企业与

员工共同面临的挑战。

 学员获益：

本课程特协助企业员工，养成情绪管理的技巧，使员工摆脱情绪低潮，克服工

作瓶颈，有效的与他人互动与沟通，缓解工作压力，进而提升组织整体经营绩

效。

* 员工层面：优化人际关系、摆脱心理困扰、减少冲突矛盾、提高积极心态、

提升身心健康、消除不良嗜好、促进个人成长、提升工作绩效、促进家庭和睦；

* 管理层面：提升领导能力、工作生活平衡、缓解工作冲突、降低工作压力、

提升工作效率、促进人岗匹配、提升协作效果；

* 企业层面：节约人力成本、改善组织氛围、改进生产管理、提高员工士气、

优化福利制度、提升组织绩效、树立组织形象、减少怠工缺勤、减少异常离职、

增强企业合力、提供生产力。



 培训内容：

前言：自我心理保健和快乐工作理论

课程概述：随着社会的发展，与心理健康有关的问题越来越多，时代性的心理

健康问题，使我们不得不重视心理健康问题研究。学员将从本次课程学习过程

中，不仅了解自我心理保健和缓解压力的理论知识，更可以实际体验不同的实

用心理保健方法。这些方法简便易学，可以立刻运用到实际工作生活中去使用，

并能立刻产生相应效果。

第一部分、压力识别与评估

单元内容概述： 做好 EAP 员工健康心理管理首要原则是要对压力有所觉察。个

体对压力往往有一种天生的吸收－缓冲机制，健康的压力会被身体转化成活力

与激情。

 何谓压力  

 压力的各种表现 （职业压力和生活压力）

 个人压力表现曲线   

 压力程度自我评估

 学习消除压力源  

第二部分、工作与生活的平衡评估

单元内容概述： 工作是服务于生活的一种手段、过程。如何达到工作与生活各

项领域的平衡，体现了自我管理智慧，同时能够给目前工作进行有效赋能。

 探索平衡领域

 领域分类与分值评估

 计划与改善的策略

第三部分、自我心理模式测评与辅导

单元内容概述： 作为一个职业人能够具备自我心理认知与管理的能力，也将能

够管理好自己具品质的生活、以及更加高效的工作。

 感知心理模型特征

 个人心理情绪倾向解析

 时间线与健康心理

 大脑地图的心灵策略



第四部分、智能心智思维逻辑的建立

单元内容概述： 如何将健康心理在未来的生活、职场工作中得到落实，将可以

应用的心理工具进行学习与实践。

 价值观管理与排序

 建立与贯通思维逻辑层级

祝您在工作和生活中学会管理压力，让健康心理化为动力：行为有效、感情丰

富、精力充沛……


