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广州市冠达企业管理咨询有限公司

Mob: 18826414993黄老师；13286852506崔老师（微信同号）

Add: 广州市天河区黄埔大道中路149号2层


职场压力应对与情绪管理

主办单位：一六八培训网（冠达咨询） www.peixun168.com；www.wonder168.com

时间地点：2023年6月17-18日、9月16-17日、12月16-17日  深圳
课程费用：4300元/人（含教材费、培训费、中午工作餐费等）

课程对象：企业高级管理人员、总经理秘书、行政秘书、办公室主任、公关、销售经理、公司的商务接待以及高级职员
联系方式：18826414993黄老师（微信同号）13286852506崔老师（微信同号）

注：本课程可为企业提供上门内训服务和咨询服务，欢迎来电咨询！

【课程特色】
1、实战性：与现场结合，进行针对性指导；理论与实际结合，进行有效性训练。
2、系统性：由内及外，由浅入深，分模块条理化系统化培训。
3、快乐性：教学相长，快乐学习。

课程大部分内容以训练、场景演绎、互动提问、小组讨论方式呈现，学以致用，更加流程化、情景化
【课程大纲】
第一部分：认识心理
心理平衡和谐的绿色三角形：
压力
情绪
心态
生活中的10%由事件所组成，另外90%来源于你对问题的态度、想法和观点。

一个小互动了解你的态度、想法是如何？

幸福缘分度（心理学小测试）

 一个心理学小测试了解你的心态及幸福快乐缘分数指数
我们的思维受哪些因素影响？

大脑左额叶、右额叶发达程度的不同，对我们心态方面的影响是什么？

我们的心态与态度如何，来自于不同的事件背后，我们自己给自己讲了一个什么样的故事

提升积极状态的三种思维方式

第二部分：压力缓解与疏导
第一节：说说压力这件事：
有人说当你无压力时，才是最大的压力
有人说人生来就有欲望，而我们实现欲望的能力，永远赶不上欲望的能力
压力的积极资源与消极资源
第二节：认识压力
从身体上检测压力

从精神上检测压力

      第三节：处理压力四部曲
觉察到压力
分析压力背后的原因
找到压力关键点
关键点的处理
第四节：压力缓解的四大方案
生理引导

 情感引导

人际关系引导

心理引导

第五节：压力缓解具体方法（方法+操作）

三大法宝：
良好睡眠
健康饮食
适量运动
生命三叶草：
兴趣
能力
价值
兴趣所在生活充满乐趣
能力所在减轻内心压力
价值所在完成自我梦想
提升能力，应对压力

能力矩阵图

能力提升清单

能力三核

学会借力与借势

良好人际关系的滋养

调整观念观点，寻找积极的资源

学会自我沟通

培养健康的兴趣：1.2.3.4…

第三部分：情绪及情绪能量的管理
第一节：情绪及情绪能量的产生
感受
观点、想法
表现、行为
第二节：情绪管理的三个层次
无意识的压抑或发泄

情绪化

转移

有意识的宣泄与表达

 有意识的宣泄
有意识的表达

有意识的觉察与成长

 觉察到情绪的存在
追问自己情绪的背后是什么

从情绪中寻找积极资源

成长的印迹

第三节：经常使用的那些情绪管理方法
讲道理

压抑

回避

宣泄

第四节：情绪及情绪能量管理方法
试验（注入快乐、光明、能量）

信念法

观念调整法

讲故事法

兴趣法

圈子法

关系管道法

第五节：EFT关键能量穴位敲打法（实操）
第六节：设问式乔多纳情绪释放法（实操）

允许吗？
愿意吗
可以吗
什么时候呢
第七节：冥想疗愈的方法缓解压力，并植入新的信念与动力（冥想疗愈）
冥想中引导看到压力和疲惫

冥想中引导借力和辅持

冥想中引导放松和放下

冥想中植入信念与动力

第八节：程序修正法（实操）

看到现在的自己

看到自己的正、反面

把自己的程序调整一下

第九节：情绪管理习惯化
觉察
接纳
放下
结束部分：
在经历中修炼成熟，在经历修炼中成熟

以成长的意图经历一切

你就是你的快乐和幸福
【讲师简介】
贾 倩
高级礼仪培训师
注册形象设计师
国学礼仪倡导者
国际职业生涯规划师
国家二级企业培训师
国家二级心理咨询师
国家二级婚姻家庭咨询师
国家二级人力资源管理师
心理学艺术疗愈导师
心理学冥想疗愈导师
深圳市礼仪文化促进会 副会长
2013年度中国形象礼仪十强讲师
2016年度中国百强讲师
第26届大学生运动会志愿者礼仪指导老师
第19届国际植物学大会服务礼仪指导老师
2018年世界政党大会服务礼仪指导老师
中国国际高新技术成果交易会特聘礼仪讲师
上海交通大学高管教育中心特邀讲师
中山大学MBA研修班特邀讲师
西安交通大学MBA研修班特邀讲师
国际形象美学协会形象礼仪讲师
中国形象设计协会形象礼仪讲师
深圳市交通运输委员会特聘讲师
深圳宝安区文体协创业指导老师
深圳电台先锋898《文化星空》栏目分享嘉宾
中国职业经理人协会全国讲师大赛  冠军
    在行业深耕多年，申请了“礼仪的道、天、地、将、法”及“礼仪的冰山模型”等礼仪专业知识的知识版权。
    贾倩从基层员工做到知名外企人事行政经理，曾任知名时尚品牌Folli Follie 中国区人力资源经理。在十多年的实际工作中积累了大量实务经验和企业辅导经验，在把握员工心态、提升职场竞争力、商务礼仪、服务礼仪及职业形象塑造方面有着深厚造诣，授课互动性强、亲和自然、实战易操作，在业内独树一帜、口碑卓著。
课程领域：商务礼仪、服务礼仪、投诉处理、情压管理、职业能力管理、魅力女性
主讲课程：
礼仪素养类：<职场必修之商务礼仪>，<卓越人士之礼仪修养提升>，<礼仪提升服务，服务塑造品牌>，<脱颖而出的服务礼仪>，<服务礼仪及投诉处理>，<让礼仪为销售助力>，<沟通礼仪与沟通心理>
形象管理类：<不同场合的着装指导>，<形象美学之服饰搭配>
魅力女性类：<女性当自强>，<当我足够好，才会遇见你>，<努力做个红颜于外、香韵于内的女子>
职业发展类：<提升新员工之职场适应力>，<适应与发展，助您的职场熠熠生辉>
心理成长类：<关系管道与情绪压力管理>，<管理者情商修炼>，<情绪驱动业绩>，<寻找幸福的力量>，
婚姻家庭类：<家和万事兴—为幸福生活加点料>，<亲子关系—爱，就给他(她)需要的>
主讲的“塑造员工的良好心态及职业素质”课程在全国诸多电视台播出。
对深圳义工、龙华街道、深圳礼仪文化促进会进行的形象礼仪培训，在深圳卫视、深圳都市频道有过相关报道。
授课风格：
优雅的台风，亲和的感染力，深入浅出的案例式教学，使得课堂气氛融洽。善于运用心理分析、课堂演练、情景模拟、现场点评、案例讨论等教学方法，使得课程生动活泼，机智风趣，在轻松愉悦的教学中引导学员解决职场中的实际问题。“结合场景，实战演绎，规范流程，灵活变通，深化核心”是学员给出的评价。
服务过的单位：
政府/大型国企/事业单位：深圳市机关事务管理局；深圳前海合作区人民法院；深圳宝安法院；深圳宝安检察院；深圳安监办；深圳皇岗海关；深圳市住房保障署；深圳福田信访局；广州市荔湾区人民检察院；深圳市交通运输委员会；深圳地铁；深圳燃气；大鹏天燃气；深赤湾；深圳会展中心；深圳特区建设发展委员会；深圳高新技术成果交易会；中建三局深圳公司；中建钢构广东公司；中国神华铁路；深圳深南电路；招商轮船；海顺海事；湛江烟草局；神华航运；神华国华惠州热电；国家能源集团；广州宝钢；中国船舶；中国核电；陕旅集团；中国南方电网安顺供电局；中国南方电网贺州供电局；中国国电南宁公司；中国国电开封公司；阳江供电局；中山自来水公司；中国邮政；中国邮政深圳龙华分局；深圳大铲湾码头；中海油深圳；中海油珠海；中国联通；中国电信；华润集团；保利集团；深圳招商局；深圳海关；电子口岸数据中心；广州轻工集团；深圳老龄办；深圳桃园街道办；深圳宝安松岗街道办；深圳南山街道办；深圳市龙华区文明办；深圳民治街道；深圳南山区工会；深圳龙华新区；深圳龙华华联社区；深圳景龙社区；深圳宝安区烟草局；深圳东部公交集团；深圳巴士集团；珠海公交集团；深圳市团校；深圳市少年宫；深圳市图书馆；深圳市书城；深投教育；深圳义工联；深圳大运U站；西宁周家泉社区；
金融/银行/保险：招商银行；招商证券；招商仁和人寿；五矿证券；中国银行深圳分行；中银香港；中国银行江门分行；中国银行益阳分行；中国邮政储蓄银行天津分行；中国农业银行深圳分行；中国工商银行深圳分行；中国人保山西公司；中国人寿保险；农银人寿保险公司；中国建设银行深圳分行；深圳丹桂顺财富公司；白云金控；天下支付；中国平安保险；小牛普惠；生命人寿；泛华保险公估公司；海南国旅融资股份公司；
知名大型企业：美的集团；美芝公司；创维集团；东风实业；成都地奥集团；江西世龙股份；深圳英威腾；芝华仕头等舱沙发（敏华控股）；德赛电池；深圳九州监理公司；龙光地产；卓越地产；华侨城地产；保利地产；深圳深业；恒大集团；广东九联科技；深圳卫光生物；华润水泥；深圳华强实业；深圳特发集团；深圳小梅沙；顺丰集团；浙江麒盛科技；深业泰富广场；广东东亚电器；奥拓电子；广深圳静康医院；深圳岑科实业；深圳锦峰集团；深圳华信天线；深圳弗赛特科技；宋凰集团；惠州得胜电子；东莞战胜集团；秋时电子；惠州新美锐科技；一汽丰田；广东办公伙伴；居众装饰；千里达自行车；亿能电子；泉声电子；深圳中科为集团；清菱净化；芯烨科技；深圳中孚泰公司（剧院建设专家）；深圳伟创电气；盒子科技；美国迪皮埃风电叶片大丰公司；湖北世纪森源；湖南关西涂料；成都地奥集团；贵州铜仁公交；伟易达通讯公司；深圳海亚科技发展有限公司；中信山语湖高尔夫会所；贵阳云漫湖度假区；深圳小梅沙度假区；湖北新蓝天科技；西安博天环境；广州拉多美化肥；深圳正中高尔夫；深圳泛亚人力；苏州贝诺医疗器械；香港挪亚方舟公园；国通物业深圳公司；阳江凯源物业；深圳领康达物业；惠州广丰集团；深圳恒辉能源；深圳广联赛讯；深圳天维思公司；深圳中泰来酒店；江门中泰来酒店；惠州星光影城；多喜娃高端月子中心；深圳中通投资发展有限公司；东莞新厦公司；珠海彩京软件；东莞立拓公司；西宁五金矿产；圣源地毯；等等
珠宝/服装零售行业：深圳影儿集团；瑞贝卡(Rebecca)； Mikibana服饰公司；alla scala服装公司；易菲时尚生活馆；欧宝服饰；Follie Follie公司；永星珠宝公司；灵云·鸾会所；风彩珠宝；金永利珠宝；周大福；欧玟迪珠宝；星蒂珠宝公司；世璧珠宝公司；
教育培训中心：中山大学MBA研修班；西安交通大学继续教育学院；上海交通大学高管教育中心；深圳职业技术学院；东莞科技进修学院；深圳博伦职校；深圳潜龙学校；深圳培英实验学校；深圳德朗名师学院；深圳中鹏管理中心；深圳中鹏职业技术培训中心；深圳鹏程人力资源；
协会/俱乐部/论坛：第26届大学生运动会；第17—22届中国国际高新技术成果交易会；第19届国际植物学大会；2018年世界政党大会深圳服务中心；CMF保险精英圆桌大会；深圳高级人力资源经理人俱乐部；东莞人力资源协会；深圳福田人力资源协会；深圳龙华文化大讲堂；广州汇智高尔夫俱乐部；北大悦女人俱乐部；北大女子沙龙；深圳网商会；深圳市钟表行业协会；深圳阳光驿站；中国职业经理人论坛；中国高尔夫教育联盟；沃克高尔夫俱乐部；[image: image46.png]9
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