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	主讲：朱美林
	▋课程背景：
	▋课程时间：半天（三小时），时间分配由实际情况而定
	▋课程目标：
	▋压力与情绪管理课程大纲：
	分组、互动
	导语：日常工作生活中的压力面面观
	2、讨论分享：日常生活的压力来源，如何应对 第一章：辨识压力 1、压力：现代生活的副产品                       2、压力源：社会性压力、生活性压力、人际性压力 3、压力公式 4、心理压力带来的影响：良性压力、负面压力
	第二章：交际艺术缓解人际压力 1、人际沟通 A. 人际沟通的过程及障碍 B. 个性沟通缓解人际压力 C. 人际沟通策略 D. 明确目标，以终为始 E. 培养信任——沟通的基础 D. 摒弃偏见——理解他人的参照系统 F. 尊重对方，换位思考，懂得妥协与退让 G. 案例分析/角色演练：如何采用策略沟通缓解压力 H. 如何缓解来自上司的压力 2、快乐的十种技巧 A. 明确的价值观 B. 确定目标和追求 C. 经常保持微笑 D. 学会和各种人愉快的相处 E. 学会处乱不惊 F. 用好时间做对事 G. 学会宽恕他人 H. 偶尔放松自己舒缓压力 I. 保持高度的自信心 J. 你错过了什么？
	第三章：心理调节提高情商能力 1、认识什么是情绪 A. 压力值与性格自测 B. 情绪的处理方式 C. 控制情绪必备的四种能力            D. 不同认知渠道所造成的工作压力 E. 不同工作风格带来的人际压力 2、控制情绪战胜压力——操之在我 A. 调整心态
	Ⅰ. 以积极的心态面对压力
	Ⅱ. 拥有自信
	Ⅲ. 保持热情 Ⅳ. 学会坚韧 Ⅴ. 学会宽容 B. 修身养性 Ⅰ. 压力会导致人的情绪不健康 Ⅱ. 学会做自己情绪的主人 Ⅲ. 调适自己不良情绪的五种方法 Ⅳ. 把休闲娱乐和工作结合起来 Ⅴ. 借用宇宙之力缓解压力 C. 体内革命 D. 运动减压 E. 蝴蝶的启示 3、解压的方式 A. 面对困境、突发事件的突破性思维练习  B. 误会产生的压力 C. 如何听懂对方的真实意图 D. 两种处理的解压方法 4、和谐人际关系的技巧 A. 如何建立感情帐户                   B. 沟通中情绪的作用 C. 和睦人际关系的六大要素           D. 三种不同的工作态度 E. 如何找到明确的人生目标         F. 目标的层次体系 G. 景响自励心境的五个因素材          H. 快乐源泉来自哪里？ I. 如何具备成功的特质 J. 失败的正面启示——消除失败带来的负面影响


