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北京影响力企业管理有限公司

《“快乐并高效着——如何做好情绪压力管理”》
	课程名称：“快乐并高效着——如何做好情绪压力管理”

	课程讲师：杨波
	课程课时：12小时，2天

	简单描述（课程效果）： 
1、让您成为情绪的主人，平衡情绪和思维；
2、帮助您创造内心的和谐，摆脱内心的冲突、矛盾和压力感受；
3、面临问题时，不再感受压力，而是寻求信念上的突破，看到更多解决问题的可能性选择；
4、掌握消除与淡化压力的技巧，当压力出现时，能够从容应对，当下有效调整；
5、迅速增强内心力量，掌握日后不断提升内心力量的方法，运用内心的力量积极应对所有挑战；
6、掌握面对压力时，缓解压力的有效方法，随时令自己处于从容、淡定的状态；
7、掌握方法、改变信念、与压力快乐同行

	适合行业： 行业不限

	适用范围：企业全员

	课程大纲：

	第一讲 正确认识情绪和压力
1、什么是情绪？
（1）情绪是什么？
（2）情绪管理对于个人和企业的意义
2、什么是压力？
   压力影响你吗
   认识压力：生理、心理、行为、情绪 

   压力的来源：工作、休闲、人际、经济、身体、心灵
   压力是好还是坏
   压力的相对与绝对性
3、我们对情绪和压力的认识
   常见社会压力源影响程度的排序
   生活中常见的压力来源
   压力其实是一组复合的情绪

改变认知
发展应对技能

健康生活方式

   工作场景中的压力产生：公司期望值与个人期望值之间的不一致

第二讲  认识 EQ

1、情商的内涵

2、情商的作用

3、情商内涵的五大能力

4、EQ情商修炼

（1）体察和控制自己的情绪

（2）认知和调控他人的情绪

（3）整顿情绪 激励突破自己；

（4）改变成功的观念

（5）坚强而受理性调节的意志

（6）妥善处理人际关系

第三讲 如何有效处理工作上的压力和冲突

1、造成工作压力的三大因素 

2、工作压力首先要想到的 

3、建立良好的工作关系

4、有效地处理冲突的基本方法

5、处理冲突的基本态度

6、有效处理三个方面冲突的方法
	7、掌握管理沟通艺术
第四讲 舒缓情绪的各种方法

1、了解情绪的意义和功能

2、四种基本情绪、四种情绪能力

3、处理好本人情绪

   1）传统上处理自己的情绪只有三种途径：

（1）忍：忍藏在心里

（2）发：发泄出来

（3）逃：使自己忙碌不去想起有关的事情

  2）有效的四类治标的技巧：

（1）消除  （2）化淡（3）运用  （4）配合

  3）有效的三类治本的技巧：

（1）突破性的思想力量，改变本人信念价值观和规条

（2）处理涉及本人的身份层次的问题

（3）提升本人的思维处理能力

第五讲 公司/企业对员工减压的方法

帮助员工缓解压力的方法

1、注意观察异常行为

2、给下属各种沟通的渠道

3、要让下属知道你对他有什么希望

4、听取下属的意见

5、给下属适当的压力

6、带领员工改善生活品质
第六讲 员工压力释放体验训练

1、解压从心开始——心灵自救势在必行

2、掌控不良情绪法——洞悉自己的内心世界　

3、保持良好心态法——做一个更积极的自己

4、宣泄调节法——心有不快及时宣泄

5、习惯培养法——好心情来自好习惯

6、和谐沟通法——走出人际交往的心理障碍

7、音乐疗法——好音乐能化解心理障碍

8、催眠疗法——让心灵进入理想境界

9、运动养心法——心随身动，动出好心情

10、休闲放松法——学会休闲，养出好心情

11、色彩疗法——心灵自救，色彩知道答案

	备   注： 
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