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博众家所长 明你我之智 
博众家所长 明你我之智 

深圳市博明企业管理咨询有限公司

《情绪与压力管理》

【时间地点】 10月29日 深圳
【主办单位】 深圳市博明企业管理咨询有限公司

【电子邮箱】 1779585851@qq.com   szboming@vip.163.com

【值班手机】 18826501468（思琦老师） 0755-61393615

【学习费用】 1800元/人（含课程讲义、税费、茶点等）

【主讲老师】 彭奎老师

课程背景： 

面临着形形色色的压力（工作+生活），越成功压力越大，压力越大似乎就越成功——情绪却变得越来越坏！

随着压力的增大，挫折在所难免，挫折的面对无形中由加大了压力，如此反复。一个个的“压力人”组成一支支的“压力队伍”。

本课程的基本目的是探讨如何面进行成功的自我调适，科学的应对各种各样的压力，保持良好的情绪。同时也探讨我们如何管理好自己的情绪，进而影响他人的情绪。让身边的人（尤其是同事之间）处于优质和积极的情绪中，构成一个积极的和谐环境。

压力是不可能“消化”的，但是我们可以以不同的心态去“面对”它，采取不同的心态面对，自然就有各种不同的情绪，这是两个息息相关的问题，联系的看待他们将有助于问题的解决！

课程大纲：

第一章  压力与适应

第一节 何谓压力？

      只要问“你有压力吗”?——绝大多数的现代人的答案是“有”。然而具体到究竟面临何种压力时

我们有变得模糊。这和我们对压力的定义不同有关：

压力：乃是个体对耗尽或超乎本身能力所能应对，干扰平衡状态的刺激事件，所采取的针对性和一般性的

反应模式。

压力商数Q    Q=(S-R)/P

第二节 现代人压力来自何方？

· 压力源

——自己、工作、家庭

· “一般适应症候群”理论

——即使压力源不同，也会导致一般性的身体反应。一般适应症候群包括三个阶段：警报期、抵抗期与耗竭期。

·  认识自己测性格特征(A/B/C型性格)，分析自己的行为特点

——特点及行为表现

    ★ 心理测试——“你数属于哪种类型的人？”

第三节 学会适应工作环境，防止：自己的负面情绪影响他人和他人的负面情绪影响自我。

· 何谓适应？

——内心平衡、人际关系良好、与环境和谐

· 如何改变以更好的适应？

——态度、行为方式、习惯、性格、命运

· 我的位置在哪里？

——自我意识、我与他人的关系、我与组织的关系

第二章 现代职场人的情感陷阱和压力表现及基本对策

· 心病一：对自己认识不清（自我意识障碍）及对策

——事业发展到一定阶段，很多”现代人”对自己的认识反而模糊了。有的”现代人”在机会面前瞻前顾后，犹豫不决；有的则过于追求变化，放弃了有发展前途的工作。

· 心病二：年龄恐慌症及对策

——最近，由年龄而产生的心理恐慌症在职业女性中开始弥漫。她们面临随时被老板解雇的危险，而许多招聘广告又拒绝35岁以上的女性。

· 心病三：心理疲劳（应对障碍）及对策

——随着阅历的增长，”现代人”对工作的敏感逐渐减少，不少人出现了莫名的疲惫感，这种来自心理的疲劳感降低了工作效率，也会削弱自身发展的竞争力。

· 心病四：寂寞无助（人际沟通障碍）及对策

——尽管生活和工作繁忙而紧张，可是一旦停止忙碌，许多”现代人”就会从内心涌出一股渴望，渴望将生活中的烦恼、幻想和情感向人倾诉，以寻求心理依靠。却苦于无途径和不知方法。

· 心病五：目标游移及对策

——工作的目的是什么？生活的意义是什么？我的目标在哪里？这是很多人常常问自己却找不到确切答案的问题。这种来自内心的干扰容易让自己极易受到负面情绪和外界的干扰，让自己的情绪随波逐流。

· 心病六：薪水缺乏症及对策

——社会环境的不断变化，贫富差距的加大，使不少”现代人”盲目地陷入对金钱的追逐中。这也许是一种工作动力，然而对金钱永不满足的追求会令人生失去许多应有的乐趣。

· 心病七：情感障碍及对策

——无法表达自己的情感需求，也无法正确的表达自己对他人的情感付出，这个社会，我们常常无法得到自己的需要情感慰藉，也无法正确的慰藉他人。这需要技巧。

· 心理常识——“认识压力水平？”

第三章 成功的自我压力调适

第一节：面对压力的误区

“有压力才有动力”——压力越大，动力越足！

“男子汉大丈夫，有泪不轻弹”——英雄非无泪！有一首歌曲是说得最好的：《男人哭吧哭吧不是罪》

时间可以冲淡一切——火上浇油只可能越烧越炙热！

压力可以自己消化——压力似乎遵循着“能量守恒定律”，不太可能“消化掉”其最大的变化应该是：转化成为了其他的能量；怎么利用这种能量就决定了人的心态，或者叫做情绪

第二节：成功的自我压力调适方法

· 面对压力的时候，有两个重要的方法可以缓解自己的情绪：

1、 重新定义

“重新定义”是一种重要的思考方式，就是换一个角度，用正面的思维去找到积极的情绪。

2、 设定心锚

所谓“设定心锚”，是一种催眠的术语，是指在催眠状态下的人的大脑中建立一种感应点，当这个人再次面对同样的来自外界或内在的刺激或表象的时候，就会在大脑中再次触发或表现某种反应。

3、正确的情感表达方式

· 正确的使用“我表达”的心理技术

· 正确的领略他人的“你表达”心理状态

· 取所需的积极情感

· 付出正确的自我情感

4、压力释放技巧

1）缓冲工作压力的关键点　 

2）缓冲人际关系压力的关键点 

3） 缓冲经济压力的关键点　

4）缓冲精神、身体压力的关键点

　 
第四章 压力自我调节法的专业方法介绍

· 自我暗示法

· 放松调节法

· 想象脱敏法

· 想象调节法

· 呼吸调节法

　　          
第五章 优质的情绪管理

     ★ 心理测试——“那些属于情绪？”

第一节 别让工作中了情绪的毒

 案例分析：为什么同样的条件，完全相反的结果

 自我情绪控制

 部属负面情绪的发现

  部属负面情绪的对策分析

第二节 不要任由自己的负面情绪发展

    1、认识自己的情绪——情绪管理最难得是：不知道自己陷入的情绪的“陷阱”。

         经常问问自己：

· What─我现在有什么样的情绪？

· Why─我为什么有这种感觉（情绪）？

· How─如何有效的处理情绪？

2、控制自己的情绪

· 冲动是魔鬼

· 你无法控制情绪，则情绪一定控制了你

· 管理者对自己的情绪更需要控制。

3、改善自己的情绪

· 情绪可以改善

· “我就是这个性格”——放任意味着放弃

   第三节 负面情绪管理
1、 负面情绪的分类

2、 负面情绪管理常见的误区

· 深藏于心

· 借题发挥（中国人做常见的错误负面情绪管理）

· 情绪泛滥、无休无止

· 影响他人

3、 自我负面情绪的正确释放途径

4、 科学的面对他人的“负面情绪”

· 防止情感“投影”

· 防止情绪对峙

· 不要轻易充当“问题专家”

· 掌握一些心理学知识

第四节 优质情绪管理十二招
1.  先觉察并接收自己真正的情绪

2.  实则适当的时机来表达这种情绪

3.  清楚和具体的表达出来

4.  使用「我的情绪」与「希望你的情绪」模式

5.  表达正面情绪，促进关系发展

6.  认知分析与调整

7.  避免冲动与轻率的表述情绪

8.  调节生理亢奋程度至理想水准

9.  正反两面的信息都应该需要兼顾

10. 由负面的事情中发现正面的意义

11. 自我对话与自我勉力

12. 转换想法，改变心情

讲师介绍：【彭奎】 

资历背景:                                               
· 法学、心理学学士、工商管理硕士，在读管理学博士；

· 高级（一级）心理咨询师。

老师个人简介：                                       
广东省优秀企业培训师，广东省培训协会理事；东莞市人力资源研究会副会长。世界500强企业：韩国三星集团员工心理援助辅导师；世界500强企业：中海油中高层战略管理特约讲师；世界500强企业：海尔集团海尔学院特聘讲师；中国500强企业：美的集团特聘员工关怀EAP讲师；法国ÉRAM 集团特聘管理顾问；泰国东亚集团特约培训师；广州市民政局特聘管理顾问；广东省供销总社特聘培训师；广东人力资源研究学会副会长。

华中科技大学 MBA学院特聘讲师；华南理工大学　MBA学院特邀讲师；广东工业大学、华南理工大学、华南农业大学、华南师范大学等高校管理沙龙主讲嘉宾；广东省

涉外经济学院企业教育训练中心主任讲师。

工作经历：

省属大型企业中国机械设备进出口装配（湖南）总公司  人资主管；

全球最大的保险粉生产企业： 广东中成化工股份有限公司  培训经理

   全球一线品牌家居建材运营集团： 名家国际（广州）有限公司  人力资源总监。
授课风格：

· 实战，以问题为导向，往往都能一针见血地掌握企业的实际问题；

· 不只是治标，更能追本溯源，掌握本质，从人性及企业经营本质着手；

· 以学员为中心，以布道的精神，创造培训的乐趣、丰富性及针对性；

· 最擅长将理论以睿智及风趣的方式，落地到学员的工作中，产生实效。

主要课程：

《90后”员工管理技巧—打造新生代铁血团队》、《中高层综合管理技能提升训练》、《成功的压力与情绪管理》、《心理学在日常管理中的运用》……等
授课企业：
政府机构及事业单位： 广州民政局、广州市房地产交易管理中心、广州港务局、广铁集团、广东建筑监理有限公司、广电研究院、广东省美容美发行业协会、江苏省苏源电力集团、广州市市政工程总公司、广东省供销系统、华南师范大学、广州行政学院、湛江石油大学、广州大学、广东工业大学、广东省水电二局、东莞农商银行 ……

大型国有企业：中粮集团、中集集团、中国电信、中国移动、广州白云机场、中国海洋石油、湖南海利……

大型外资及合资企业：广州本田、韩国三星、达能集团（乐百氏）、法国ÉRAM 集团、岛内价集团、三菱重工、统一集团、伟易达集团、万宝至、东亚糖业、太平洋马口
铁有限公司、宏聿（香港）涂料有限公司、中美线业、昭和电子、森豪（香港）模具制造有限公司 、贝恩医疗器械制造有限公司……

国内知名企业：海尔集团、美的集团、新科集团、广州大众眼镜、圣地地产、艾美特电器、嘉隆高科、山东得益乳制品有限公司、武汉凌云集团、全丰地产、广州兆联经济发展有限公司、江苏三弦路灯公司、江苏苏源彩印有限公司、广州爱奇实业有限公司、奇利田用品、海纳信息技术有限公司、爱升科技……

《情绪与压力管理》 报名表：

	公司名称
	

	地址
	

	联系人姓名
	
	Q  Q:
	

	手机
	
	电 话:
	

	部门/职务
	
	E-mail:
	

	参会学员信息

	姓 名
	性 别
	职 位
	手 机
	E-mail
	金 额

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	缴费方式
	□ 转帐  

	账户信息

	公司

户名：深圳市博明企业管理咨询有限公司

开户行：中国工商银行福田支行  帐号：4000023319200174778

	个人

支付宝账号：18826501468   小美


垂询电话：4009 638 836   18826501468（思琦）

QQ:1779585851  微信：18826501468

备  注： 本课程可针对企业需求，上门服务，组织内训，欢迎咨询。
网址：www.szboming.com               电话：0755-28125820             邮箱：szboming@vip.163.com         13
6

