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帮助企业成长——助力共赢

《拆解压力，探索情绪管理之道》(网课）
————————————————————————

培训时间：2月1月(1天下午14：00-17：00）直播

培训总时长：3小时
培训对象：管理人员、员工任何希望提高工作抗压能力的职场人士
培训费用：699元（直播） 199元（录播）3600元（线下面授）
学习工具：微信扫码关注“企赢在线”立即体验线上精品课程~
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1.学员微信群社群辅导作业学员提问解答。

2.企赢微课程随时可回看，利用碎片化的时间充电。
3.企赢微课网课都采用账号密码进入制防止非购买课程人员参与听课。
4.凡事参加企赢微课堂学员购买课程回看期限1年。

服务热线：18820199517  （彭老师）

温馨提示：此课程我们可以提供企业内部培训与咨询服务，欢迎来电咨询。

【课程背景】
每个时代的人们都要面对不同的使命与责任，承担相应的压力。身处21世纪，人们享受着丰富的物质资源，在追求美好生活的同时，心灵也承受着前所未有的压力。调查发现，通过其他娱乐方式纵然可以在短期一定程度上转移注意力缓解压力，但是当压力再次来袭，人们往往因为忽视心理健康的重要，缺乏有工具、有方法的情绪管理手段，显得更加无助且乏力。因此，本课程创新性引入前沿的心理学理论与咨询技术，让员工学习缓解负面情绪的方法，帮助员工梳理情绪背后的深层认知问题，让员工看见自己，听见自己，表达自己，从而有效应对压力，更好的投入职场，快乐工作，拥有美好人生。
【课程目标】
描述压力形成的全部过程，深刻意识到压力带来的危害
理解情绪管理对压力调控的重要作用
熟练运用情绪冰山减压法，体察情绪、梳理情绪、表达情绪
通过体验性练习，探索自我的一致性，收获内在的喜悦
【课程特色】
引入前沿的精神动力学理论、正念减压技术与情绪问题结合
引导学员深度聚焦自身习惯性情绪反应与旧有认知模式
将最简单有效的情绪管理工具教授给学员
分享心理咨询中的真实案例与经验，深入浅出，启发学员独立思考能力
【教学方法】（线上与线下教学方法有所不同）
讲授法+案例分析+心理测评+视频分析及其他
【课程对象】所有员工
【课程大纲】


	第一单元：压力概述

	何为压力
人生八苦
压力的两面性
 压力是如何产生的
压力从何而来
压力导向何处
心灵的呼救中心

	第二单元：压力管理的探索之路

	 管理压力的其他方式
包治百病？一醉方休？
生活方式管理
那些减压手册没有告诉我们的
 何以解压
三脑一体的奥秘
压力管理之“道”——情绪

	第三单元：情绪冰山减压法

	 安抚情绪
标注
定位
接纳
案例分析：滚烫的情绪
体验式练习：秘密花园
 梳理情绪
梳理认知
探索需要
案例分析：Peter的认知正确吗？
小组讨论：他人眼中的我
 表达情绪
陈述
感受
需要
请求
课堂练习：爱的练习语

	总结

	1、 复盘
2、 Q&A


讲师介绍：
心晔老师
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心智模式改善倡导者
双一流大学教师
知名外资、国企高管
法国波尔多大学 管理学硕士
南开大学 管理学学士
注册管理培训师

注册心理咨询师
注册健康管理师
经历与经验：                                                          

相继在制造业、金融业、贸易及高校教育行业从事管理及培训工作。从基层管理到高级管理，参与并见证了不同行业的管理模式及发展历程，从中汲取了丰富的管理经验，充分体察了管理者及员工工作行为背后的心理活动及心理状态，为从事管理培训和心理咨询奠定了坚实的基础。通过持续的学习与实践，不断尝试将心理学前沿理论与咨询技术应用到组织管理培训中，解决了一些棘手难题，取得了良好的效果，赢得了客户的高度认可。

服务过的行业包括：制造、金融、信息、教育等行业。
核心课程：                                                                                         
	压力与情绪管理
	TTT 培训培训师

	积极心理与阳光心态
	课程设计与开发

	心智化沟通
	时间管理

	团队建设
	商务礼仪


授课风格：                                                        

专业专注，亲和自然，深入浅出，逻辑清晰
培训特色：                                                       

创新性：融合心理学与管理学精髓设计开发课程
前瞻性：把握前端行业动态、引入前沿学术理论、采用多种促动方法落地
目标性：打通学员深层心智模式为首要目标
国际性：国际化教育背景，提供英语授课
部分客户名录：                                                       

中航集团、法国兴业银行、大连银行、渤海银行、国家电网、天津医药集团、天地图、麒麟祥和贸易、福达奥骏化工、南开大学、天津大学、津
报  名  表

	单位名称
	

	发票抬头
	
	税务号
	

	公司地址
	

	联系人
	
	手机
	
	职务
	

	参会费用：        元
	发票内容：1.培训费 2.信息服务费 3.咨询费
	付款方式：□课前转帐   

	酒店预订委托
	□是   标双         间    标单         间

	汇款账号
	户    名：企赢（深圳）企业管理咨询有限责任公司
开 户 行：中国工商银行股份有限公司深圳布吉支行
公司账号： 4000022309202049860


	参加
学员
名单
	姓名
	职务
	联系电话
	课程名称
	培训时间

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


备注：为确保您的名额和及时参加，请提前将《报名表》填好后回复，我们将有专人与您联系确认，并于开课前发出《开课邀请函》。培训时间、地点、住宿等详细信息请以《开课邀请函》书面通知为准，敬请留意。谢谢！详询热线：18820199517  (彭老师)
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地址：深圳市龙岗区布吉街道吉信大厦17K   电话：18820199517       QQ:2857848000

