
情绪处理与压力管理

——心情更舒畅，精力更充沛，工作更高效

课程背景：

在快节奏的工作生活中，大多数人都顶着各种压力，压抑着各种负面情绪，艰难的前行

着，伤身更伤人，我们常说做情绪的主人，谈何容易。沉重的压力导致人们情绪不良，学习效

率下降，生活质量降低，甚至引发疾病等不良后果。那么，该如何面对压力，管理情绪呢？

情绪与压力本身不是问题，如何面对压力、管理情绪才是问题，适度的压力给我们前进

的动力，得当的情绪管理可以变成我们轻松、快乐的能力。

情绪没有好坏之分，一般会分为正面情绪、负面情绪。由情绪引发的行为则有好坏之分 、

行为的后果有好坏之分，所以如何发掘负面情绪的正面力量尤为重要。每一种情绪背后，都藏

着某个心理需求，只要找到它、满足它、就能妥善管理情绪。

课程收益：

◆ 认识什么是情绪，了解基本概念与理论知识，并通过 NLP 导入情绪管理；

◆ 从心理学角度出发，解剖人的态度和行为方式，推介自我情绪控制和他人情绪处置方法；

◆ 习得识别他人情绪的能力，掌握良好的上、下属合作与相处之道，掌握实际工作中的情绪管

理方法；

◆ 树立健康积极的人际交往心态，掌握搭建良好人脉关系的技巧，与领导、同事、客户建立良

好的合作关系。

学员对象：企业管理人员、及有情绪疏导、压力缓解需求的职场人士

授课天数：1-2 天（6 小时/天）

授课方式：

老师讲解  + 小组研讨 + 头脑风暴 + 现场演练 + 案例分析



课程大纲

模块一：认知情商、情绪、压力

1、对情商 EQ 和智商 IQ 的认知

案例研讨：心理学家瓦尔特·米歇尔的实验

2、认识情商的五个方面

1）认知自己的情绪

2）管理自己的情绪

3）有效的推动自己

4）处理他人的情绪

5）人际关系管理

3、NLP 与情绪

   1）系统的看待情绪

感性与理性

自我与角色

   2）情绪是如何产生的

   3）正面情绪与负面情绪

   4）情绪的价值

4、压力的来源

1）外部来源

2）内部来源

5、决定情绪的信念系统

1）信念系统

2）价值观

3）规条

案例研讨：价值连城的金条&绝望的主妇

第二模：如何摆脱低级的情绪管理?

1、传统的情绪处理法——只会陷入情绪诅咒

1）发泄



2）压抑

3）转移

2、理性的角度看待情绪

1）经典情绪处理理论：ABC 情绪理论

案例研讨：加班搞出来的方案被老板否决了

3、感性的角度看待情绪

1）结合两种角度看待情绪

2）理性为什么会失败

3）感性对待情绪

4、从自我与角色的角度看待情绪

案例研讨：愤怒的爷爷

第三模块：如何理性处理情绪的波动?

1、调整内在的信念系统

1）全面理解信念

信念的种类

信念的来源

信念的意义

信念的缺陷

2）理性的发掘内在信念

案例研讨：竞争越激烈，越不能放松

案例研讨：我不可能成功

案例研讨：读书不一定有用、不读书一定不行

3）突破局限性信念

应该如此

托付心态

没有办法

3）意义换框

  练习：意义换框



2、分清人生三件事

1）第一件是自己的事

2）老天的事

3）别人的事

第四模块：如何在感性层面和情绪相处?

1、感性情绪处理的重要性

案例研讨：职场中的战斗逃跑反应

2、感性情绪处理的方法

1）呼吸放松法，打开人体副交感神经，彻底放松身体  

 练习：呼吸放松法

2）EFT八点法，敲掉你的坏情绪

案例研讨：加班赶出来的方案被老师否决了

3）内感官经验元素调整法

内感官的经验元素

通过内视觉调节压力

快速入眠法

3、感性情绪处理法失败的原因

1）不相信

2）不愿意

3）不能够

第五模块：如何平衡工作和生活的跷跷板?

1、如何理解角色

1）盘点人生中的角色

2）如何认知自己的角色

3）不同角色具有不同价值

4）从系统的角度看待人际关系

5）检定自我角色

2、角色的序位



1）工作中的序位

2）生活中的序位

3）工作与生活中的自我角色定位

3、自我的价值

1）自我价值的三元素

2）自我价值不足的外在表现

3）如何提升自我价值

  认知自我角色，做到有所为，有所不为

  接受自己，同事肯定自己

尊重自我，言出必行

第六模块：如何提升情绪能力，有效推动自己?

1、面对情绪的治标方法

1）改变经验元素

2）现场抽离

练习：现场抽离

3）认知负面情绪背后的价值

4）配合当下情绪做事

2、面对情绪的治本之法

1）认清自己的角色

2）改变自己内在信念

1、提升自己内感官能力

1）内视觉

2）内听觉

3）内感觉

练习：内感官练习

第六模块：总结复盘

1、课程总结复盘

2、行动计划制定


