
情绪与压力管理


举办时间：

2014年03月20日深圳     2014年04月24日北京   2014年05月15日上海

2014年06月12日深圳     2014年07月17日北京   2014年08月14日上海

2014年09月18日深圳     2014年11月20日北京   2014年12月18日上海

培训费用：2000元/一天（含两天中餐、指定PDF版本教材、茶点）  

培训方式：讲授、案例分析、角色扮演、示范教学、小组讨论、视频播放

培训对象：销售总监，市场总监，销售经理，市场经理以及企业各层营销管理人员

联系方式：中国人力资源开发培训网
咨询电话：010-51797066 传真：010-51797066



联 系 人：贾老师


 13641099928
电子邮箱：zqlh2009@vip.126.com
网 址：www.hrkf.cn 
课程背景：
生活在竞争激烈、快节奏、信息量大的现代社会，每个人都要面对来自生活、学习、情感特别是职场等多方面的压力。沉重的压力导致人们情绪不良，工作效率下降，生活质量降低，甚至引发身心健康失调。如何缓解压力，管理情绪是每个现代人都要面对的问题。在改变一下看问题的角度、提高对情绪的自觉意识、学会一些放松自己的方法、掌握与他人和谐沟通的方式以及一些负面情绪的处理技巧后，我们会发现，人人都能面对压力，人人都能管理好情绪。我们还会认识到，情绪和压力管理的目的不是执着于不产生压力和情绪，而是在它们出现后能够及时的觉察和处理，从而以一个更加成熟的自我面对各种境况，积极平和的工作和生活。

课程收益：
· 如何化解压力为动力

· 掌握负面情绪的处理技巧

· 掌握富有成效的放松方法

· 学会转换非理性思维到理性思维

· 掌握减少冲突，增进和谐的沟通方式

· 减轻工作压力，提高工作绩效

· 促进员工与工作环境相处的和谐性

课程大纲：
第一部分  解读压力和情绪

· 人生不如意十之八九

· 我们为什么会有压力

· 情绪背后的真相

· 学会管理，而非控制

第二部分  压力管理篇

·   缓解职业发展前景的压力

· 相信自己的美好未来
· 感受幸福——追求看得见的目标
·   缓解工作本身的压力

· “付出——得到”法则发生的奇迹
· 成功和快乐的秘密：与当下合一

· 活动你的身体对任何人都是好建议

·   缓解人际关系的压力
· 会痛的不是爱
· 全心全意的体会他人
· 神奇而和平的非暴力沟通


·   缓解工作环境的压力

· 工作环境中你在意什么
· 由心造境

· 踏上改变自己的旅途

第三部分  情绪管理篇
·   情绪反应的四个方面

· 主观感觉

· 生理变化

· 表情动作

· 行为冲动
·  情绪ABC理论

· 简单好用的ABC理论

· 观念可以使情绪改变

· ABCDE模式带来的理性思维

· 摆脱二分法思维

· 二分法的非理性思维

· 退一步海阔天空

· 二合一代替二选一更合理有效

· 负面情绪的管理方法

· 暂时中断目前的情绪

· 练习体会内在感受

· 明白情绪才能处理

· 让情绪合理的流走

· 无条件的接纳自己

· 被盲目接受的外来观点束缚住的心灵

· 大道相通

· 所有的结果都要接纳

· 全然的接纳带来的礼物

讲师介绍：
讲师介绍：孙洪老师
    高等院校高级职称，硕士学位。

心理励志类课程培训老师
工作经历：

18年大学专职教师，2年企业管理人员。其间7年心理咨询经验。，

在担任大学教师期间，因个人兴趣和带班需要，研习了多本心理励志类书籍并在此基础上给大学生做心理咨询，曾经成功引导多名考试不及格学生转变学习处世心态而获得学校奖学金，成为学生喜爱的知心老师。多次被评为优秀班主任，优秀教师，并在学校的讲课比赛中获得第二名。

在企业管理工作中，担任总经理助理，行政主管工作。曾经成功打造一转型企业的行政办公室团队，并在此期间给企业员工进行心理咨询，帮助员工疏导个人心理压力和转换工作心态而提高工作效率。擅长团队建设、员工励志、心理咨询、部门间沟通。

· 专长领域：《心态成就工作》、

《办公室心理学（醒觉的领导与睿智的员工）》—团队组织中的九型人格应用。
· 授课风格：
· 授课条理清晰、深入浅出，注重培训学员的透彻感悟和真实收获。

· 心态类课程在开发前期进行大中城市企业员工工作心态调研，根据调研结果针对性的进行课程准备。授课内容贴近员工现实工作状态，能够帮助学员解决实际工作中出现的心态问题。

· 极富爱心，对于学员培训之后咨询的相关问题能够给予循循善诱的长期指导。

联系方式：中国人力资源开发培训网
咨询电话：010-51797066 传真：010-51797066



联 系 人：贾老师


 13641099928
电子邮箱：zqlh2009@vip.126.com
网 址：www.hrkf.cn 
情绪与压力管理

参加地点：北京              深圳              上海             
参会人员：
公司名称：                                 业务性质：              企业规模/人数             
发票抬头：                                                       
①  姓名：              职位：             电邮：                  联系方式                  

②  姓名：              职位：             电邮：                  联系方式                  

③  姓名：              职位：             电邮：                  联系方式                  

④  姓名：              职位：             电邮：                  联系方式                  

主要联系人：姓名：_______________________  部门：___________________职    位________________ 
电话/手机：_______________________         传真：________     电邮：___________________      

付款方式：   转账     现金       支票         费用总计：￥        元　（共     人参会）
预定住宿：        需要预定        自行安排  （需要预定的请参考我司课程《确认函》中的住宿酒店信息）

注意：课前一周另行发送详细会务安排
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