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	第三部分：压力缓解篇
（一）压力分解的方法
1、预期压力

2、情境压力

3、慢性压力

4、残留压力

（二）压力的产生与性格、性别有关
1、压力易感人格与耐受人格

2、男性与女性应对压力的差别”


	
	第四部分：调适心理 增强抗压能力

（一）应对挫折时的心理调适
1、学会尊重混乱与无序

2、不在意发生的事情

3、提升幸福的基准线

4、要想舒服先要不舒服

（二）几种实用而有效的减压技巧
1、运动减压法

2、语言倾诉法

3、自我奖励法

4、冥想减压法

5、爆破击打法
消化吸收：与学员现场互动，帮助学员开拓解决问题的思路










通用管理与领导力学习系列 


情绪管理与压力缓解


主 讲：高级心理顾问、EAP企业培训师  李茜


课程时间/地点：9月7-8日/成都                         课程费用：3800元/人


课程对象：部门经理/主管、在职员工等

















学员评价








最大的收获是了解了更多抗压的方法，知道心理地位评判。老师很幽默，参加这个课程本身就很减压了。


——上海恭胜酒店  张同学





压力缓解，甚至在子女教育方面有了更新的了解。


——漕河泾 朱同学





课程概要





提高情商，做快乐职场人！








1、陈述心理与行为的关系


2、描述压力与情绪的形成过程与调适方法


3、运用自我意识改善策略提升自信心


4、运用6种实用而有效的减压技巧








在竞争时代，企业面临着巨大的生存及发展压力，企业的员工个体同样承受着来自各个方面的巨大压力，过大的压力不但影响他们的身体状况，而且影响企业目标的有效达成，影响企业的运转效率。企业职员常遇以下问题——


不知工作压力来自哪里，无法及时排解压力


不知如何有效管理压力，导致负面情绪泛滥


不知如何排解压力和自我激励，工作绩效难以稳定


针对以上问题，益策特邀实战管理训练专家李茜，与我们一同分享《情绪管理与压力缓解》的精彩课程。本课程通过大量案例，列举压力及情绪管理不当的种种表现与危害，介绍情绪管理的相关知识，并重点从心理学层面入手，推介情绪管理与压力缓解的方法与技巧。通过现场互动与提问的环节，切实帮助学员改善自我意识与人际关系，实现自我激励，从而达到心理素质提升的目的。








课程收获





注：如课程现场需设备，将会在确认函中详细说明。





课程大纲





第一部分：探求压力与情绪的来源


（一）关于人生脚本


1、人生脚本从出生时开始书写


2、人生脚本根据婴儿时期的情绪经验做出决定


3、成年人已记不得儿时书写脚本的内容


4、我们会活出脚本的结局


（二）人生脚本的类别


1、赢家脚本


2、输家脚本


3、平庸的脚本


4、人生脚本是可以改写的


（三）心理地位


1、心理地位的形成与出生时的感受有关


2、四种心理地位与压力的形成


3、调整心理地位的方法


4、从今天起，学会爱自己


（四）应该信息与压力的形成


1、“应该信息”的概念


2、“应该信息”的正面运作：适应社会


3、“应该信息”的负面运作：形成压力


4、  如何应对“应该信息”�
�
（五）禁止信息对情绪的影响


1、“禁止信息”是人生脚本的主要依据


2、父母在不经意间两只我们传递了许多“禁止信息”


3、“禁止信息”影响行为与情绪


4、通过探求“禁止信息”的源头来管理自己的情绪


第二部分：EQ与情绪管理


（一）认识情绪 管理情绪


1、练习：找感觉


2、扭曲的感觉


3、真正的感觉


4、点券与情绪积累


5、点券与脚本


6、测试恐惧感的指数


7、觉察恐惧的源头


8、调节情绪的工具


（二）自我激励


1、了解成功的内涵


2、如何规划我们的人生


（三）营造和谐的人际关系


1、人际关系的重要性


2、人际关系与安抚


3、安抚的形成模式


4、如何改变�
�
   








注：如课程大纲有变动，网站会实时更新。





课程大纲





专家简介





高级心理顾问、EAP企业培训师  李茜





【益策教育】高级讲师





实战经验


高级心理咨询师，EAP企业培训师，长城计算机高级心理顾问。10多年培训经验，长期致力于将心理学融入到企业管理领域的研究与实践活动，在企业员工心理援助计划（EAP）方面有着深入的研究和丰富的实践经验。





授课特点


善于利用行为心理学，激发学员个人成长及心灵潜能，在心态和行为上得以改善，提升个人潜能，增强工作效能。





主要课程


压力与情绪管理、员工职业化素质培训、建立正面的心智模式、高效自我管理与发展……





服务客户


中兴通讯、美的、南方电网、农业银行、奥尼国际、富士康……











报名信息





申请程序


>>请您登陆学乎网益策实战商学院门户（http://www.xuehu365.com），选定您想参加的课程，点击报名即可进行课程在线报名的申请。


* 课程申请必须在距开课日提前至少7个工作日完成，益策将对所有成功报名的学员发放相关课程确认函，由于课程席位额满而未成功报名的学员将处于排队状态。未提前7个工作日提交的课程申请视具体剩余席位安排情况而定。


收费


>>费用为3800元/人；包括学费、资料费、其他材料费；餐费和住宿费自理。


>>使用学习通套票现金储值账户的会员客户，可通过“学乎网”在线报名，我们将为您预留学习席位。 


>>特别说明：因本次课程限定席位为 50 位，为确保培训资源得到最佳利用，请尽快申请课程。


撤销席位


>>报名成功的客户在距开课日3天以前，通过学乎网申请撤销预留席位，我们将100%退回原课程费用，不收取任何课程席位空置手续费。在距开课日3天以内，通过学乎网申请撤销预留席位，或指定学员未能上课，我们将收取课程费用的50％作为课程席位空置手续费。


付款方式


>>登录学乎网，根据提示，可以选择以下几种付款方式：





>>学乎网学习通套票现金储值账户


>>网上银行


>>支付宝


>>微信支付





课程回执





《情绪管理与压力缓解》课程


时间/地点/主讲：9月7-8日/成都/李茜


公 司 名 称�
�
�
姓 名�
职  务�
手  机�
E-mail�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
联系人/电话�
�
�
手 机/ 传真�
�
�
付款方式�
学乎线上支付�
�
您所关心的问题，将安排嘉宾现场解答：


1、


2、�
�






























