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   情绪压力缓解与凝聚力提升突破

一、课程背景

一个人能否做好工作，能否与人友好相处 15%靠智商，85%靠

情商。而情商中最重要的就是如何处理好情绪。

人们早已知道，人类行为的主要决定因素是情绪，当情绪和理智

相互争夺对意志的控制权时，往往是情绪获胜。       ——心理学家斯

坦利 琼斯 •

由于组织变革加剧，客户要求提高。工作节奏加快，员工的压力

越来越大、过度的员工压力、企业都蒙受巨大的损失。世界卫生组织

称工作压力是“世界范围的流行病”。国际劳工组织发表的一份调查报

告认为：“心理压抑将成为 21 世纪最严重的健康问题之一。”

据有关研究调查表明，目前 90%的(大中型城市)企业员工感到

压力过大。 为什么那么多员工精神萎靡，工作积极性不高；每天都

在抱怨，每天都在诉说自己的压力；那么容易激怒，情绪那么高涨；

员工总是患“心理感冒”；员工受健康问题、人际关系、家庭关系、经
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济问题、情感的困扰；不少企业都重视用物质方式来激励员工，但效

果往往并不理想……。压力造成的不良的情绪，可能导致员工工作倦

怠，使企业缺勤率、离职率、事故率上升；而良好的情绪氛围，可以

促使员工精神愉悦，互相激励，使企业低耗而高效。

面对互联网形式下的金融经济形式，我们面临了很多的危机，同

样也遇到很多的机遇与挑战，但在这样的形势下很多的员工及管理者

并没有看清形势，看清责任，并没有逆流而上，而是·······

第一、不知感恩：对公司对老板横挑竖捡，对薪酬对福利抱怨不断 ，

第二、无责任感：整天看似忙碌，责任无人承担；

第三、凝聚力差：表面一团和气，各打如意算盘，身在曹营心在汉

第四、不愿付出：不比贡献，只顾私利；不比业绩，只想混饭

第五、执行力差结果无保障、借口一大堆，不愿创新比贡献 

第六、工作没有能力无法突破成为基层管理者的瓶颈

基层管理的能力与突破——我们的企业才不会“腰疼”、战略才不会“流产”；

好中层是火——能够点燃团队的奋斗激情、提高团队的战斗能力。

没有一支训练有素的中层管理队伍，则很难塑造企业的执行力、凝聚力及文化

http://www.zxwh.com/Shop/ShowClass.asp?ClassID=27
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力，而企业的高绩效、高成长及高发展也只能是空谈，其结果是高层有战略，

员工无执行，或者是员工想做却不会做、会做却不想做。

打造优秀的中层队伍是企业的“百年大计”，且刻不容缓。企业经常有这样

的苦恼，优秀基层被提拔为中层后，往往是少了一位优秀的员工，却多了一位

不称职的中层，员工离职实质就是炒直接上级的鱿鱼。所以，打造企业新中层

是我们迎接挑战的首要任务。

二、授课方式：

 游戏活动  互动交流  导师讲授  角色扮演  激情节奏

  心灵沟通   音乐瞑想  案例分析  头脑风暴  实景演练

三、课程时间：1 天

四、课程内容

生命不能沉受之重——压力与情绪管理现状

案例：陕西镇坪人民教师毒打学生案、富士康员工跳楼事件解读，

每年的高考无数的跳楼案件，最近的华山绝跳事件？

世界卫生组织称工作压力是“世界范围的流行病”。

国际劳工组织发表的一份调查报告认为：“心理压抑将成为 21 世
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纪最严重的健康问题之一。”

第一部分：情绪控制与压力缓解篇

一、认识情绪

1、什么是情绪?  情绪的定义

2、情绪的性质与表达

3、情绪的种类：

4、讨论：华山绝跳之情绪分析

5、视频：不要对最爱的人飚眼泪

6、90后的碎片化价值观给我们的管理带来哪些障碍？

二、情绪的管理

1、EQ 与情绪管理

2、 什么是情绪管理?

3、 什么是好的情绪管理能力?

4、 EQ 高手的特质

5、EQ 高手的技能

三、情绪自我管理十大信条
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四、自我情绪管理技巧

1、“正面词语”法

2、突破"思想框框"

3、意义换位法

4、环境换框法

5、五步脱困法

五、处理他人情绪的方式

1、 接受 2、 分享 3、 肯定 4、 策划

六、什么是压力

  1、 压力（应激）：一般人称之为压力，有三层含义：

 感到紧张的事件或环境刺激。

 压力是一种主观心理反映。

 是人对需要或伤害侵入的生理反应

2、压力的产生

 使你感到有负面作用力的事情

 自身的个性放大产生的负面效果
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3、现代人的压力来源有哪些？

4、为什么我们有压力？

个性方面、家庭方面、工作方面、社会方面

七、 有效控制情绪与压力缓解的几大心态

实干心态——务实大于一切，实干决定成败

1、这个世界上到处都是有才华的穷人

2、三分才华，七分实干，我是实干派

3、停止毫无意义的空谈，让实干成为你的工作标准

主动心态——做事不主动，前途很被动

1、你为什么“不主动”？你为什么“还不主动”？

2、揭示不主动问题“背后的问题”

3、做事“不主动”，前途“很被动”

团队心态——合作才能大作，携手才能共赢

1、没有完美的个人，只有完美的团队

2、“都是一家人”与“一家都是人”

3、成功企业秘诀：卓越的团队精神

积极心态——成功不抱怨，抱怨不成功
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1、千万别带“情绪”来上班

2、没有糟糕的事情，只有糟糕的焦点

3、快乐地“活在当下”

第二部分：凝聚力提升与自我能力突破

一、凝聚力体验课程(七巧板)

情景：一个团队分成七个工作组，模拟企业中不同部门或者各个分支

机构，通过对任务的下达，团队的协作、目标的监管、领导力的体现、

执行是否到位开延伸出企业管理存在的一系列问题······

培训目标 

1、提升员工心中的使命感，聚焦团队目标

2、培养团队成员主动沟通的意识，体验有效的沟通管道和沟通方法。

3、 强调团队的信息与资源共享，通过资源的合理配置提高整体价值。

4、培养市场开拓意识，更新产品创新观念。
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5、培养学员科学系统的思维方式，增强全局观念。

6、体现出部门之间的有效沟通，加大团队成员的执行力

7、消除团队成员的自私心理及小团队意识

8、提升下属的胸怀和格局，学会站在企业和管理层面看问题

9、延伸出企业管理的本质，说到底就是目标管理

10、提升团队成员的职业素养

二、有效提升团队凝聚力的方法

1、提升团队凝聚力有效方法之一——大局观念

2、提升团队凝聚力有效方法之二——纪律

3、提升团队凝聚力有效方法之三—团结

4、提升团队凝聚力有效方法之四——服务

5、提升团队凝聚力有效方法之五——忠诚

6、提升团队凝聚力有效方法之六——领导

7、提升团队凝聚力有效方法之七——培训激励

三、基层管理者的能力突破从百分百责任与执行力开始

责任是能力突破的阶梯、责任胜于能力、100％的责任提升

1、100％责任才是最强竞争力
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2、失败者逻辑——因为……所以……

3、成功者逻辑——即使……也要……因为……

4、百分百责任就是要树立主人翁精神，与公司共命运

5、从合格到优秀到卓越、像老板一样思考、与公司一起成长

6、视频教学：小张这样工作最有责任心

高效执行力是基层管理者的能力体现

1、执行是企业中层的管理能力沟通能力

2、执行是企业基层的业务操作能力、良好心态与责任力

3、执行力不是“走过场、走流程、耍花样”

4、“认真工作“”只能向执行过场有交代

5“用心工作”才能为执行结果服务

7、中基层“老好人、不敢管、不愿管、不会管”

8、执行力是管理问题“管理就不要害怕得罪人”

9、基层“没心态。欠责任、走过场、混日子”

10、执行力是员工价值观问题、文化凝聚员工多元化的价值观


