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《压力情绪管理》
	课程名称：压力情绪管理

	课程讲师：贾君新
	课程课时： 1-2天

	简单描述（课程效果）：
由于社会竞争环境的急剧变化，中国内外部经济环境的不规范，需要各种职场人士在复杂关系中周旋，工作压力迅速上升。中关村园区企业网上调查结果显示：高达89．9％的中关村人对自己的健康并不自信；《财富》中文版对1576名高级管理人员所作的调查显示：近70％的高级管理人员感觉自己当前承受的压力较大，其中21％的人认为自己压力极大。

	适合行业： 不限

	适用范围：企业中层和基层管理干部

	课程大纲：

	第一部分：压力和情绪管理迫在眉睫
1、从领导者的烦恼说起
2、中国企业家的生活写照
3、过劳死现象和社会悲剧
4、中国社会加深压力的客观因素
第二部分：了解压力和情绪
1、识别压力的讯号
2、压力发展的三个阶段
3、压力产生的根本原因是什幺？
4、高保瑞的压力学说 
5、不同个人在压力面前的反应
6、人的气质类型差异与压力反应

7、气质类型、行为特点、压力反应

8、了解情绪
9、什幺是情绪？

10、戈尔曼的情绪智能理论
11、情绪的钟摆效应
12、负面情绪产生的根本原因是什幺？
13、处理负面情绪的实用方法

第二部分：职场压力

1、关注职场压力危机（职场压力——隐形健康杀手）

2、认识职场压力

--什幺是职场压力

--人对压力作用的表现

--认识压力作用下的职业疾病

--压力源是什幺

3、个人职场压力的缓解和管理——自我解放

--积极的压力管理策略

--克服人际交往中的压力

--情绪管理

--处理家庭生活压力

第三部分：控压一定有方法
1、刺激和响应原理
2、压力源
3、你如何回应
4、积极主动者和消极被动者的差别
5、意焦原理：意焦小测试：
6、意焦对我们心理的影响
7、调整自我意焦的方法
8、积极心态的重要性
9、挑战活动
案例分析：回顾和探讨
10、活在当下
11、从佛经故事谈起
12、参透人生生死
13、高压力人群的处方
	14、几中对待工作和生活的心态

案例分析：中国富豪们与佛教的缘分
15、放松冥想
16、放松冥想的意义和价值
17、放松冥想的方法和体验
18、放松冥想的工具
19、调整大脑的经验元素
20、人类大脑存储记忆的方式
21、调整储忆调整情绪 
22、可控事件和不可控事件 
23、什幺是可控事件和不可控事件
24、如何区分可控事件和不可控事件

第四部分、组织压力管理运作

1、员工的压力信号

2、员工帮助计划

3、组织压力管理运作程序

案例：微软的压力管理经验

第五部分、学会控制你的情绪

1、成功学公式：情商的重要性

2、什幺是情绪管理？

现场测试做题--情绪控制能力测试
3、你的EQ有几分？

4、什幺是好的情绪管理能力？

5、EQ高手的特质

6、EQ高手的技能

7、提高EQ做情绪主人的方法

第六部分：日常情绪处理方略

1、情绪日志：认识自己的情绪

现场测试做题--情绪稳定性测试
2、别跟情绪过不去

3、做情绪的主人

4、化解情绪压力的方法

适当表达、合理疏解情绪

改变不合理的想法

消除不快乐的十种方法

情绪不佳时如何自处？

情绪自我检视的坐标系

5、情绪管理策略

气在头上、火上加油？

对策：且慢发作

处理负面情绪

增加正面情绪

合理情绪控制

不合理的信念

失去和得到

总结与提问时间：15分钟

	备   注： 
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地址：北京市朝阳区南磨房路37号华腾北搪商务大厦五、六层                电话：010—51909199

传真:010—51909196                                                     网址：www.bjyxl.com

