
《遇见幸福的自己——情绪与压力管

理》
课程背景：
随着监管的趋严趋紧，市场环境的变化，基层员工既是行业的未来，也是现在的中流砥柱。如何发挥

这部分人群的力量至关重要。但是作为既要扛着任务指标同时还要做好风险控制的“高压群体”出现了职业
倦怠、工作效率下降、工作满意感降低、离职率逐年攀高的状况，极大的影响组织的绩效。同时巨大的
压力也影响了与家人间的亲密关系，面对这种情况，：

你如何缓解压力，提升工作效率？
你如何学会情绪管理技巧，提升工作中的积极情绪？
你如何平衡工作与家庭，保持工作的激情？
你如何找到自己的优势，发挥自己的职业潜能？
你如何提升正能量，塑造和谐、高效的团队文化？
本课程特针对以上问题而设计，课程内容以管理心理学、认知心理学为理论依据，从组织行为学、

压力管理、情绪调节三个维度帮助现代职场人处理人生中各种棘手问题，并掌握十余种实用的工具及技
巧，从而增加工作满意感和人生幸福感，进而提升组织绩效。

课程特点：
▲ 体验式教学，学员在轻松、愉快的活动中进行自我觉察，体验及掌握各种减压技巧。
▲ 本课程以心理学为理论基础，包含了关于情绪压力方面最新的研究成果，科学、权威、系统！
▲ 课程培训形式多样，实操性强，帮助学员将“知道”转化成“做到”。
▲ 课程包含十余种工具及技巧，学完后立即可用！

课程理论依据：管理心理学、认知心理学、行为技术、萨提亚家庭治疗

授课方式：讲授、案例教学、互动分享、讨论、结构性的演练、心理剧、体验性的学习

课程时间：6小时

导入：遇见幸福的自己

1、你到底怎么了？

2、幸福的五大秘诀

3、视频赏析：哈佛 76年的研究成果，如何成为人生赢家？
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案例一：在现职位工作了五年了，职业发展出现瓶颈，出现严重的职业倦怠，怎么办？

1、方法：职场心理学与自我激励

2、工具：

a) 自我价值观发掘：生命中的“五”样

b) 人生探索工具：生命线

c) 工作生活平衡：人生的平衡轮圈

d) 自我激励工具：认知重构ABCDE

案例二：工作中领导是个“老虎型”，很强势，经常不顾自己感受地当众指责自己，导致自己

情绪抑郁，怎么办？

3、方法：压力管理心理学与有效沟通

4、工具：

a) 知己知彼：CSMP沟通风格与沟通策略

b) 情绪调整工具：认知ABC

c) 沟通工具：非暴力沟通

d) 压力管理工具：压力缓冲器

案例三：最近升职为理财经理，工作调整到其他支行，感觉很难融入团队中，怎么办？

5、方法：职场心理学与自我优势探索

6、工具：

a) 自我优势探索：MBTI职业测试与分析

b) 人际关系建立工具：4S亲和力

c) 人际沟通工具：积极倾听与结构化表达

d) 压力管理工具：压力缓冲器

案例四：如何面对客户重大投诉？

7、方法：压力管理心理学

8、工具：

a) 投诉产生背后逻辑

b) 处理投诉四大流程
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c) 面对问题的三重境界

案例五：如何应对群体性事件？

9、方法：管理心理学与舆论处理技巧

10、 工具：

a) 群体性事件背后解决的逻辑

b) 舆论的特点

c) 银行处理舆论时的正确姿势

d) 如何应对自媒体达人

e) 焦虑时如何产生的？

f) 如何破解焦虑？

案例六：作为客户经理，如何做好客户关系维护？

11、 方法：管理心理学与激励方法

12、 工具：

a) 客户关系维护要点 

b) 沟通工具：非暴力沟通

c) 激励工具：快乐团队策略包

案例七：业绩压力大，导致自己长期失眠？

1、方法：心理学

2、工具：

a) 失眠产生的原因

b) 躯体化

c) 放松与自我谈话技巧

案例八：最近总是动不动就发脾气，上班对客户不耐烦，回家看到孩子调皮，就忍不住发火

骂他、打他，然后又很愧疚，很苦恼，到底要怎么控制自己的情绪？

13、 方法：情绪管理心理学

14、 工具：

a) 情绪认知工具：大脑盖子 
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b) 情绪管理工具一：积极暂停

c) 情绪管理工具二：呼吸放松

d) 情绪管理工具三：认知重构

案例九：由于自己长期加班，陪伴家人时间比较少，在家庭生活中和配偶关系不和谐，每周

都要争吵2、3次。如何改善和配偶的关系？

15、 方法：亲密关系心理学与萨提亚家庭治疗

16、工具：

a) 和谐关系建立工具：斯滕伯格爱情三角

b) 亲密关系沟通工具：爱的五种语言

c) 家庭冲突解决工具：萨提亚一致沟通

案例十：工作太忙没时间陪孩子，现在孩子上早教，经常跟同学发生冲突，自己被老师“请”

去了好几次，回家对孩子软硬兼施，但都没效，非常苦恼，到底该怎么办？

17、 方法：儿童发展心理学与正面管教

18、 工具：

a) 亲子关系建立工具：孩子的五大心理营养

b) 亲子沟通工具：“我信息”与“你信息”

c) 亲子冲突解决工具：问题解决七步法

终极复盘：历经千辛万苦，你终于得到了团队的认可，业绩、利润达到双项新高，孩子也如

愿入园，为此你决定庆祝一下，兑现承诺，组织家庭出游。在晚餐上，你非常开心，非常高

兴，你决定向爱人和孩子表达自己的感谢，这时你会？

19、 方法：如何表达感谢

20、 工具：

a) 表达感谢三步法

b) 凝聚士气的关键点
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