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帮助中国企业持续成长
时代华商学习卡课程
新一代企业学习平台价值领创者
)
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情绪自控力：缓解压力提升效能
主讲：腾讯咨询、 中欧商业在线等多家机构特聘讲师、资深领导力与情商发展顾问  刘琳


课程对象：处于职场角色转身期、瓶颈期 ，感到困惑与迷茫的人员；处在压力与挑战之中，
感到焦虑的人员；处在高度不确定的环境之中 ，感到无助 ，找不到行动方向的
人员；被内耗、纠结等情绪困扰的人员。
课程时间：2024年10月17-18日
课程地点：广州时代华商商学研究院（大湾区总部）
课程费用：4800元/人 ，学习卡会员享受折扣





课  程  简  介
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帮助中国企业持续成长

 (
课程背景
)
从VUCA到BANI时代 ，我们对人才的要求有什么不一样吗？在大家针对这个问题的讨论中， 常可以看到这样的回答：我们需要更具情绪稳定性的职场人 ，需要在巨大的压力中、在面 临不确定环境时仍然能保持积极心态的职场人。这项能力 ，用更简洁通俗的话来说 ，就是
“抗造”、“皮实”、“不内耗”。
在职场中的一些关键时刻 ，例如初入职场面对角色转换时、职场瓶颈期面对焦虑或迷茫时、
企业变革期面对未知与波动时 ，情绪稳定性的修炼就显得更为重要。这种稳定性就像是人   的底层操作系统 ，而其他能力就像是安装在操作系统上的各种APP ，只有操作系统稳定运行，
其他的能力才有发挥价值的空间。
这门“情绪管理课”就是要帮助学员升级“情绪”这个操作系统 ，让情绪与理性高效配合， 共同发挥作用 ，并带领同学们进行深度的自我探询与觉察 ，获得内在成长 ，提升与压力相
处的能力 ，在不确定的环境中保持积极心态与行动力。
 (
课程收获
)
 (
岗位收益：
1、走出被情绪直接驱使的“
 
自动驾驶”模式
 
，逐
渐建立起更理性的思维模式；
2、获得在逆境和压力下保持乐观的能力
 
，建
立积
极心态
 
，避免单纯指责抱怨；
3、提升对于变化与挑战的接受程度
 
，在不确定的
环境中保持良好的行动力。
企业收益：
1、帮助员工正视挑战与压力
 
，保持内在稳定性与
行动力
 
，让精力都聚焦在绩效提升上；
2、帮助企业打造一个能更好应对变革与挑战的健
全组织。
)
 (
课程特色
)
 (
从经典心理学理论中提炼适合职场人的工具
：
 
以积极心理学流派的理论
 
为基础
 
，提炼出适合职场环境的工具方法
 
，兼具理论
与实操价值。
)
 (
通过贴近职场的案例增加代入感
 
：
全套课程中涉及
到十余个职场案例
 
，
 
学员普遍反馈特别贴近自己的真实困惑
 
，触动内心
 
，也能从中找到适合
 
自己的行动方法。
)
 (
配套视觉笔记
 
，促进理解与记忆。
)
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帮助中国企业持续成长

课程大纲
 (
一、了解情绪与情绪管理
1、什么是情绪？
（1）情绪的定义
（2）了解基本情绪与复合情绪
2、情绪有什么作用和价值？
（1）积极情绪与消极情绪
（2）建设性情绪与破坏性情绪
3、情绪管理是什么
 
，又不是什么？
二、情绪管理五步走
1、觉察情绪：做自己的观察者
（1）什么是情绪觉察
（2）情绪觉察的意义：象与骑象人
 
（3）如何提升情绪觉察能力
【练习】：情绪日记
2、接纳情绪：没有错误的情绪
（1）什么是接纳？
（2）什么是不接纳？
（3）不接纳会带来什么？
【练习】：通过内在对话实现对情绪的接纳
3、教练技能——有力提问
3、理解情绪：我的情绪背后是什么？
（
 
1
 
）情绪冰山
 
：外在事件、行为、情绪、
信念与想法、期待、渴望
（2）理解想法、期待与渴望与情绪的关系   
【练习】：绘制自己的情绪冰山
 
，探询情绪
背后的想法、期待与内在渴望
4、调节情绪：从升级信念到调节情绪
（
 
1
 
）情绪
ABC
理论
 
：信念与想法是如何影
 
响我们的情绪的？
)（2 ）非理性信念的三种典型特征 ：绝对化
的要求、过分概括：夸大糟糕的想法
（3）升级非理性信念 ，激发建设性情绪 【工具】：苏格拉底式提问清单
【练习】：应用提问清单进行情绪调节
5、激发行动：现在 ，我该做些什么？
（ 1 ）如何区分我的控制圈、影响圈与关心 圈？
（2）针对控制圈：改变习惯、提升能力	 （3）针对影响圈：整合资源、发挥影响力 【练习】：在挑战中选择自己的行动方向

三、应对职场中的典型挑战
1、管理愤怒
（1）了解愤怒的积极意义 （2）觉察愤怒
（3）学会暂停
（4）用建设性的方式表达愤怒
2、应对焦虑
（1）了解焦虑的积极意义 （2）焦虑与恐惧的区别	 （3）接纳与正视焦虑
（4）理解与探索：我到底在担心什么 （5）在焦虑中行动
3、走出无助感
（1）了解习得性无助
（2）乐观vs悲观的解释风格 （3）用ABCDE法走出无助

四、课程总结：探索行动计划
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 (
专家简介
)



 (
刘琳
腾讯咨询、
 
中欧商业在线等多家机构特聘讲师
 
资深领导力与情商发展顾问
)




【实战经验】
16年企业经验 ，曾任国美电器组织发展经理、人资总监助理、 58同城人才发展与学习发展总监
等职务。
【专业背景】
华东师范大学心理学硕士；《积极改变：成就职场达人的情商课》作者 ，上市首月登上kindle
榜单职场心理类top6。
【授课特点】
促进内观：将心理学的工具方法与领导力发展、个人成长有机结合 ，不仅关注技能层面的发展，
更善于引导参与者自我探索与觉察 ，在心智层面有所突破。
案例鲜活：善于从职场中、各类热点时事中搜集素材 ，授课案例生动、鲜活 ，随时更新 ，学员普
遍反馈特别有代入感与参与感。
节奏明快：授课节奏明快、既保障干货浓度 ，又能通过有效的教学设计促进转化吸收 ，符合年轻
学员的学习偏好。
【主讲课程】
情绪自控力：缓解压力提升效能、情商领导力等。
【服务客户】
[image: ]IBM、腾讯、 阿里云、百度、快手、京东科技、平安科技、科大讯飞、蔚来汽车、掌趣科技、
[image: ]工商银行、平安普惠、中国人寿、海尔、绿城、中钢集团、天士力、长安马自达、现代汽车 … …
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