
万盛兰老师《疫情下的情绪压力管理》课程大纲

【培训时间】：1 天
【培训对象】：适用于职业经理人
【培训方式】
生动授课、多媒体演示、个体实训、角色扮演、互动交流等使培训效果达到最好！
【课程背景】
很多职场人士抱怨工作不好做、客户要求多、同事不合作、领导不支持，对工作缺乏
热情，整天消极、抱怨，责任感不强、执行力不佳，当一天和尚撞一天钟，得过且过，
没有长远的目标和计划，忧虑自己和组织的前途！
而这些现象的根源是员工的心态出了问题，心态决定行为，行为导致结果，当我们看
到结果不好时因为行为出了差错，而要改变员工的行为，必须先从改变心态开始！因
为“心态决定一切”，心态改变了，一切都随之而变！
塑造阳光心态，拥有快乐职场，让我们共同步入学习和改变的快乐旅途！
【课程目标】

1. 转变员工对工作的认知；
2. 改变消极负面的心理，塑造健康快乐、积极、阳光的工作心态；
3. 转变工作观念，工作是为自己做，工作时不抱怨、不埋怨、拒绝借口；
4. 提升忠诚度，树立敬业、负责的工作态度；
5. 通过讲授和现场演练提升团队执行力；
6. 加强团队合作、协调上下关系开拓创新的意识；
7. 让员工学会感恩与责任。

 【课程大纲】 　 　 　　 　 　
第一章：正确认识压力情绪

1. 认识压力
2. 压力对人的影响
3. 疫情下的四大压力源
4. 压力曲线分析
5. 压力影响下的业绩曲线走向
6. 压力与个性之间的关系——压力测评分析
7. 压力与情绪的关系
8. 情绪积极作用
9. 负面情绪的正面意义
10. 常见思维模式对情绪对影响

第二章：情绪压力管理技能提升
1.提升情绪管理能力的意义
2.管理压力的行为策略

1）快速缓解情绪的方法
2）EFT 情绪释放法

3.管理压力的认知改变策略
1）艾里斯ABC 情绪管理理论
知识点解析：别成为情绪小怪兽
2）积极的认知
知识点解析：心理暗示的力量



3）定义转换法
知识点解析：目标导向的行为模式

3.正念情绪减压
1）情绪觉察
2）认知觉察
3）行为觉察

4.管理压力的心智模式转换策略
  1）心智模式效应
  2）心智模式不成熟表现
  3）信念与心智模式关系
  4）改变你的心智模式

第三章  拥有积极的情绪——情绪与压力管理
1、讨论：是什么让我们不快乐？写出让我们不快乐的三大原因
2、正确认识情绪

1）认知情绪的定义；
2）了解情绪的基本种类及功能；
3）理解情绪管理的目标；
4）情绪与压力的关系

3、情绪与压力管理的四部曲介绍
4、释放负面情绪的技巧

1）生理及心理放松的各种方法；
2）宣泄情绪的各种方法；
3）非暴力沟通四步法；

5、如何创造积极的情绪
  1）关注结果，同时享受过程
  2）保持感恩的习惯
6、调节工作中的压力
7、四种常见的压力应对方法

      1）时间型压力应对技巧——计划、排序、授权
      2）人际型压力应对技巧——同理心沟通
      3）期望式压力应对技巧——海量成功法
      4）环境型压力应对技巧——改变颜色及布局
   8、有利于养成良好情绪与调整压力的重要习惯
      1）有规律的生活
      2）多使用右脑
      3）建立社会支持型网络
第四章：积极认知——提升自信，正面思考

1、提升自信
讨论：人的自信是怎么来的？

2、使用“吸引力法则”提升自信
1）什么是吸引力法则；
2）吸引力法则三步骤；

3、学会正面思考
1）分享几个耳熟能详的故事



2）讲述一个自己经历过的类似的故事
4、总结：培养积极认知的 3 个日常习惯
 1）与积极、宽容的人在一起
 2）只要有机会就赞美他人
 3）对自己说“我的……会越来越好”

第五章：积极行动，实现理想
1、游戏：成功之路
   总结：方法总比困难多
2、停止抱怨，开始行动
1）什么时候都不晚；
2）现在就是最好的时候；

3、树立目标，结果导向
讨论：课后你将如何学以致用

4、总结：培养积极行动的 3 个日常习惯
1）遇到问题立即写下来，3秒原则；
2）当日事当日毕；
3）自我激励；


