
情绪与压力管理

课程背景：

本课程以企事业单位骨干精英为核心，从正能量正向吸引方法、情绪压力管理等方面，

全方位打造管理者和骨干精英的阳光心态，提升他们的职场正能量。运用神奇的吸引力法则 ，

让学员在日常工作中学会调节情绪、控制压力，进而提高个人工作能力，提升企业整体绩效

水平！

课程收益：

1、意识：使学员意识到将工作当成刻意练习，其实可以很快乐，可以充满着阳光正能量

2、知识：让学员学习利他简单精进的职场之道和吸引力法则，做到不怨人不生气不找借口

3、技能：提高学员的职场快乐度和幸福感，善用幽默，做好情绪和压力管理，积极自我提

升

4、理念： 夏琳老师一课四训理念（预训+正训+自训+复训）让学员牢固掌握更好学以致

用

5、落地：531 落地实施计划（5 个收获点、3 个行动项、1 项立刻去做的事）助力落地实

施

学员对象：企事业单位骨干精英等

授课方式：

1、交互教学：讲师讲授、案例分享、视频多媒体相结合加之夏老师生动幽默演绎课堂氛围

好

2、互动演练：现场练习、小组讨论、角色扮演、成果输出，加上课后作业和 531 落地效果



好

3、行动学习：翻转课堂、群策群力、

世界咖啡…使学员沉浸其中相互激

发成就，体验评价好

课程时间：2 天，6 小时/天

课程大纲：

第一讲：收集并解决实际工作中的情绪及压力问题

引例：小组团队共建与展示

一、发现和提出实际工作中的问题：

1、关注圈问题

2、影响圈问题

3、提出好问题，问题已经解决了一半

二、交流并聚焦每个小组的问题：

1、个性问题 VS 共性问题

2、个人问题 VS 团队问题

3、聚焦团队最关注的问题

三、找出解决问题的方案

1、开放空间是纸面的头脑风暴

2、不署组不署名畅所欲言

3、不评判不打断不相互影响

4、鼓励创新与发散，答案多多益善



四、用结构性思维分析解决问题

1、理解让隐形思维显性化：识别、判断、分析、理解

2、重构让显性思维结构化：结论、论证、分类、逻辑

3、呈现让结构思维形象化：配关系、得图示、上包装

第二讲：正能量与吸引力法则

一、关注圈影响圈与积极主动正能量

1、积极主动：始终把目光聚焦在影响圈

2、无论什么情况下我都拥有选择权

二、人生问题解决方案

1、自己的事

2、别人的事

3、老天的事

三、正能量的定义与身心健康

1、正能量定义

2、身体健康标准

3、心理健康标准

4、正能量与身心健康

四、吸引力法则

1、你值得被爱——世间的万有是富足的不是匮乏的

2、你是一切的根源——你的一切都是你吸引来的

3、向外求我向内求己——破我执、不着相

五、只为成功找方法不为失败找理由

1、不怨人：抱怨并没有解决问题，只能给问题赋予更多的能量

2、不生气：讨论案例：三季人&垃圾人

3、不找借口：《西点军校》的军规铁律

六、善用幽默

1、互动游戏：一字成语秀

2、幽默的定义：逻辑断裂



3、培养职场幽默感的三个方法

第三讲：职场情绪与压力管理

一、情绪压力情况自测

二、不良情绪压力成因分析

三、情绪管理策略：觉察后 即调整 不去除 不压制

1、合理宣泄

2、转移阵地

3、自我激励

4、换位思考

5、自我暗示

6、自黑自嘲

四、压力管理策略：觉察 认知 调整 放松

1、觉察方法

2、认知方法

3、调整方法

4、放松方法

五、约哈里视窗

1、防卫的自我与开放的自我

2、形成良好的人际关系

3、形成良好的生活方式

六、自我提升方向

1、身体是革命的本钱

2、生活在爱的世界

3、培养坚毅性格

4、提升解决问题能力

课程回顾与总结：

一、答疑与互动交流：Q & A 时间



二、一课四训教学理念：

1、预训：需求问卷、预先建群、案例收集、问题访谈

2、正训：精力集中、案例演示、现场互动、全情投入

3、自训：社群学习、微课补充、作业群览、期限改变

4、复训：定期复训、复盘总结、持续跟踪、不断提升

三、531落地实施计划

1、学员课后写出至少 5 个（多者不限）课程中的收获点

2、列出 3 个指导实际工作的学以致用的行动项

3、聚焦 1 个立刻去做行动，包含详尽具体的行动步骤

4、以“PDCA”来督促培训成果的落地实施，做到有计划、有实施、有查核、有总结

5、以 1 个月为期限（时间可根据情况调整）促使学员改变，督导者最终给出评估意见


