
《压力管理》
一、【课程前言】

压力是影响现代人幸福水平的主要原因。互联网+时代信息泛滥，工作节奏越来越快，

生活压力也越来越大，物质资源的丰盈带来的却是精神层面的空乏。认识压力，了解压力来

源，找到缓解压力的方法，提高生活品质，享受快乐生活是本课程的宗旨。

二、【课程目标】

☆ 本课程通过对压力来源，个人认知与压力的产生关系，帮助学员了解压力、认识压

力，掌握压力管理方法，并能够运用到日常生活中，从而提高生活品质。

三、【课程收益】 

在课程结束时，学员将能够：

☆ 明确：压力对工作与生活的影响，压力是影响身心健康的主要因素，每个人都需要

掌握压力的管理方法来提高生活品质。

☆ 理解：压力的来源有多种因素，压力的产生与人的认知有较大关系，寻找个人认知

中存在的问题，就能找到缓解压力的办法。

☆ 掌握：通过学习可以了解到压力管理的多种方式，在老师的指导下，能掌握一些简

便可行的压力管理方法，并能够运用到现实生活中来缓解压力对健康的影响。

☆ 行动计划：课程中结合压力管理技术，讲师会带领学员体验自我压力管理技术，帮

助大家掌握知识要点。

四、【课程时间及对象】：

☆ 课程时间为 1 天（6 小时）

☆ 授课对象：工作节奏过快，压力较大，且已经对工作、生活产生负面影响的个人与

群体。

五、【培训形式】 教案讲授、案例分析、互动体验活动、小组讨论等

六、【课程大纲】

第一部分：压力产生的原因与影响
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第二部分：压力的管理

☆ “

我气死了我自己”

☆ 你

了解自己的认知吗？

☆ 调

整你的认知结构

☆ 管

理你的压力

☆ 运

动休闲减压法

☆ 情

绪管理减压法



☆ 目

标管理减压法

☆ 寻

找社会支持法

☆ 专

业指导减压法

第三部分：感受快乐
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