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	一、洞悉压力与情绪：如何自我察觉自身的压力与情绪来源？
	二、管理情绪：如何从被动反应到主动掌控个人情绪？
	三、应对压力：如何从疲于应对到游刃有余应对压力？
	四、构建心理韧性：如何从逆境反弹到成长超越？
	五、应用与升华：从课堂学习到职场实践
	六、课程总结与落地支持

