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心理光和作用——情绪管理与压力应对

12月16日（周五）

【课程介绍】

生活在竞争激烈的现代社会，每个人都要面对来自工作、生活、学习和情感等多方面的压力。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？

为此，名家讲堂特邀知名心理学资深人士马健老师，帮助我们解读压力来源，学习情绪与压力管理的方法、技能，掌握自我分析和思考的技术，介绍积极心理学、健康心理学知识， 强化积极健康工作的理念,以达到提高团队成员的包容度、加强组织成员之间的理解，提高工作质量和效率的目的，使我们的工作快乐、精彩、顺利，保持宽容、乐观、积极向上的阳光心态，达到心理光合作用之目的。

本次课程通过讲师演绎、自我测试、案例分析、视频观摩、互动练习、模拟游戏、小组讨论等教学方法，突出自我练习及亲身体验，让情绪管理简单、易学、实用。

【课程收获】
正确认识压力和情绪，掌握IQ/EQ/AQ的区别；

辨别压力的征兆与症状，识别不同的压力源；

掌握压力的干预与应对策略， 学会有效的放松方式，进而创造更佳的业绩；

依据有效性和紧急性确定多项工作任务的优先顺序；

将工作重点转移到最重要、最有效的任务中；

了解如何处理分心的琐事，如何避免被打扰，如何快速、便捷地处理工作中的琐事；

学习压力舒解法（治标）和自我压力管理策略（治本）；
【师资介绍】
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马健    知名心理学工作者

曾在北京师范大学工作10年，09年正式转型为心理学课程独立讲师和电视媒体人。电视传媒公司签约心理专家，长期客座多档电视栏目心理嘉宾。如中央电视台《心理访谈》 、《大仓库》 ，北京电视台生活频道《生活广角》、 《选择》 、《你该怎么办》 等多个栏目。马老师长期在北京大学、清华大学、中国人民大学、北京师范大学等高校担任心理学培训讲师，在全国众多知名企事业单位及机构讲授心理学课程。2015年5月10日始，在《喜马拉雅》开启读书微电台《马健之声》，录音使用“木铎今生”之名。多次被清华大学总裁班、北京大学总裁班、北京师范大学、中国人民大学、新加坡骞业集团、中石油集团、中化集团、香港嘉禾公司、国泰君安证券、天津市商会学院、民生银行等高校以及大型企事业单位邀请授课。


【课程大纲】

	第一部分     改变可以改变的，接纳不可改变的，以睿智将二者区分
第二部分    认识自己，了解自己，分析自己
第三部分    学习分析自己的成长经历，描绘家庭图谱
第四部分   了解压力来源，并积极面对一切
第五单元   认识自己和他人情绪，提高情商水平
第六单元   学习情绪管理和解压的具体方法
第七单元   努力成为自己人生的导演


【适合对象】
中高层管理人员、职业经理人、希望进一步提升自己的职场人士等；

【讲座地点】：北京·西郊宾馆（详见开课通知）

【收费标准】：2300元人民币/天/人（包括：讲座、讲义、午餐、停车等）

【主办单位】：世纪名家讲堂组委会秘书处  欢迎访问网站：www.chcxo.com
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【关于我们】

世纪名家讲堂凭借业内一流的师资阵容，被誉为中国最具价值的企业管理者学习平台。世纪名家讲堂的课程注重系统性、专业性、实用性以及前瞻性。邀请的名家均是业内重量级。先后邀请张五常、厉以宁、周其仁、郎咸平、李稻葵、陈志武、许小年、项兵、柳传志、宁高宁、冯仑、俞敏洪、陈春花、李若山、傅佩荣等300余位著名经管专家、企业家与国学专家先后在名家讲堂进行了精彩的讲座，受到了合作客户的欢迎。 
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         世纪名家讲堂组委会 
               2016年12月

北京市海淀区北四环西路9号银谷大厦302   

联系人：            电话：010-82647658                                    传真：010-82647635  

