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员工心理压力与情绪管理 

（课程大纲将会根据具体课程进行调整） 

前前言言  

社会的改变带来了什么？ 

价值观的改变意味着什么？ 

工作改变会危害健康吗？ 

生活改变会带来疾病吗？ 

课课程程大大纲纲  

第一讲  管理者的管理心态调整: 直面压力与情绪 

1、 如何消除员工因压力而产生的紧张、情绪的迷思? 

2、 压力自我诊断和评估：测一测你的压力指数 

3、 看不见的心魔 – 压力下消极情绪的杀伤力 

第二讲  剖析压力 

1、 压力的构成 

2、 压力的形成 

3、 压力的公式 

4、 压力管理的基本原则 

5、 压力源解析 

6、 压力作用下的身心反应 

7、 工作压力与个性心理特征 

第三讲 管理者的自我情绪调适:与压力共舞 

1、 认识自我，找回自信 

2、 调整心态，做自己情绪的主人 

有效缓解和释放情绪压力的技法分享：  

ü 反应式情绪处理技法 – 如何在工作现场里第一时间对情绪进行处理  

ü 呼吸法  

ü 自我积极对话法  

ü 肌肉松弛法  

积极式生理、知觉放松技法 – 如何在日常的工作和生活中学会舒解压力并放松自己  

ü 运动减压法（爱德蒙德生理放松 14 法）  

ü 视觉/听觉放松法  

ü 冥想法  
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3、 建立和谐的人际关系支持系统 

4、 有效压力情绪调控案例研析  

风格不合的上司  

升职遇挫  

工作中的争吵  

首因效应的后果  

第四讲  管理者的他人情绪感知和有效沟通: 

1、 问题互动：工作环境中他人的情绪和感受我们能否获知和感受得到？ 

2、 缔造人际互动高情商（EQ）的四大动力主题； 

3、 关注他人的 SOLER 微观技能； 

4、 读心观察术-从非语言信息中了解他人的情绪和内心真实感受;  

5、 倾听- 最有效的沟通和共情方式：倾听的 5 个层次及有效倾听的行为表现;  

6、 走进他/她的频道-管理沟通中的差异理解与同理； 

7、 知彼解己，积极反馈； 

第五讲：管理者的上、下属情商  

高情商（EQ）的管理者能自如地处理好上下属关系，获取他们更多的信任和支持，更好

的达成工作上的协调和同步，进而带动团队的积极效应。  

1、 不要因为你是上司 -- 高情商管理者如何与下属相处  

ü 把下属当人看； 

ü 做下属的镜子和导师； 

ü 永远不要觉得自己是最聪明的； 

ü 多提问题，少下指令； 

ü 对下属的激励与认同；  

2、 和上司的“鱼水”情 -- 高情商管理者如何管理好上司  

ü 锋芒毕露不如含而不发； 

ü 与上司的沟通频率与汇报技巧； 

ü 适当的糊涂； 

ü 换位思考与压力分担；  

互动讨论区：高情商(EQ)上司应用什么样的批评和发火方式更有效？ 
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