
职场赋能

管理者的自我情绪调节与员工压力管理

【课程背景】

生活在现代社会的我们，为了达成工作以及生活中的各种目标，成就各

种社会角色，往往对自我进行强制性压抑，其中情绪压抑最更为严重。心理学

认为，当一个人用意志力量压抑情绪，表现出正常情况下的谈笑自若，这种做

法虽可以减轻焦虑，但这只能缓解表面的紧张，却按捺不住内在的情绪纷扰，

不仅不能解决问题，还会陷入更深的心理困境，带来更大的身心危害。如同闷

热的夏天唯有一场大雨，才能使空气一新，晴空万里。困境中的心理重压也只

有宣泄出来，才能嬴得心理上的一片晴空。

在当今竞争激烈、追求效率的社会环境下，压力情绪越来越成为影响职

场人工作的重要因素。一方面要直接面对客户，接受客户满意度的高压监控，

另一方面还要承受组织内部的绩效考核，常常会感到力不从心、压力山大，从

而致使岗位能力及工作效率下降。本课程运用心理学的原理，结合心理拓展的

方式，深入浅出地为学员提供压力、情绪管理的专业技巧，帮助学员认识情绪、
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悦纳情绪，从源头上最大程度防止压力的产生，提升管理素养和心理承受力，

提高工作和生活满意度，从而拥有积极健康的心态，焕发工作的激情与活力。

【课程收益】

员工赋能——管理者迅速增强内心力量，掌握不断提升内心力量的方法，运用

内心的力量积极应对所有挑战；工作中启动心理能量，自我激励与激励他人，

成为他人情绪的调节者；让管理者更有能力处理职场人际关系，协调不同意见，

娴熟化解冲突，建立和谐的支持团队。

自我觉察——帮助企业人员培养良好的心理素质，通过自我觉察辨别负面情绪

与压力的征兆与状况，修炼情绪智慧，提升工作效率，树立积极主动的工作与

人生心态。

自我调节——学会自我调节情绪和缓解心理压力的方法，提升职业素养和心理

承受力，从而找到生活与工作的平衡，增强正面情绪，处理负面情绪，从根本

上解决带来心理的不当信念，快乐生活，开心工作。

积极情绪——作为新时代职业人快乐、高效工作的重要心理应用工具，已经被

许多企业引进，并取得极好的效果。在提升企业员工幸福指数的同时，提升企
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业的生产竞争力。

【课程时间】1-2天（6-12小时）

【培训对象】

给每一位纠结、期待、彷徨、迟疑、热切、勇敢的人

【授课方式】

心理学理论知识点、性格测试、心理画外音游戏、案例研讨、互动演练等

【课程特色】

1、在逻辑清晰、结构化强的课程框架上，以体验式教学为主，使学员快速掌

握压力和情绪自我管理的方法，即学即用；

2、将理论与案例相结合，通过案例的演绎、讨论与点评，浅入深出地解决学

员的实际问题，为学员课后运用建立夯实基础；

3、从学员对压力和情绪管理的自我学习入手，启发学员思考管理他人的方法，

融会贯通压力和情绪管理的核心规则。

【课程大纲】

第一部分：VUCA时代下自我压力认知与解析

一、我们的情绪是怎样让我们生病的。
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互动讨论：我们的各种压力表现：各种情绪、身体的反应等等……

体验游戏：当我们在各种情绪状态的时候，我们的各种生理反映。

看影视片段，做游戏，用现代通俗移动的理论解释中医的七情治病的原理

二、 压力的来源

心理活动游戏：心理画外音—看到真实的自己

通过学员现场画画的形式，老师协助学员了解自己真实的压力来源，为心灵打

开一扇窗。

1. 压力小测试；觉察压力的三个层次

2. 压力状态下的生理和心理反应、正确认识与面对压力

3. 内心力量决定压力感受

第二部分：知己解彼——在变化的关系中寻找平衡

一、个人性格与自我情绪活动的探索

测评工具：性格测试与心理活动之间的关系

1. 性格自测—深度了解自己的性格

2. 性格测评—理清性格与情绪压力之间的关系

3. 测评结果—每个人都能找到与自己性格相关的情绪压力管理的方法
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4. 四种不同性格人物的特点与行为动机

二、提升自我性格形象，增强内心力量

1. 自我性格形象的循环

2. 利用自我形象与自我谈话改变现实表现

3. 活动：意念的力量

4. 有效自我谈话的工具：肯定，让心的变化走在行为的前面

第三部分：自我滋养的情绪调节与压力舒缓

一、调节情绪的方法

1. 建立积极心锚

2. 情绪宣泄的四种核心途径

3. 有效宣泄情绪

4. 身心互动技巧

二、办公室压力脱敏方法

1. 静心呼吸

2. 冥想，放松心灵

3. 被动式放松

4. 减压的营养与运动策略

三、悦纳自我、增强内心力量

1、爱的方程式
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2、悦纳自我、放弃打压

3、放下完美，追求完整

 心理剧：天堂之巅

第四部分：提升信念、管理自己及员工情绪

一、探究员工的情绪来源：信念系统

1. 认识信念与行为的关系

2. 寻找负面情绪背后的限制性信念

 案例练习：欣赏视频，分析视频中人物的限制性信念

3. 寻找限制性信念：是什么信念引发压力感受和负面情绪

二、提升信念的方法

1. 破框法、环境换框法、意义换框法

2. 提升限制性信念

3. 建立积极的思维路径

三、员工情绪压力管理与干预

1. 弗洛伊德的三种人

2. EAP的发展与实施

3. 管理者的抱持感

4. 管理者的情绪 ɑ功能

5. 如何成为员工选择的倾诉对象

学习总结
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