
阳光心态  快乐工作
               ——情绪管理与压力调适

文编：5038



课程目标

1、学会觉察自己的情绪，当情绪出现
时，能够当下有效调整，成为情绪的
主人；

2.创造内心的和谐，摆脱内心的冲突、
矛盾和压力感受；    

3.掌握缓解压力的有效方法，随时令自
己处于从容、淡定的状态；

 享受轻松愉快的课程



Ø 认识情绪

Ø 管理情绪

Ø 情商训练

Ø了解压力 

Ø职场减压特效药

课程内容



To feel，or not to feel？ 

　　有感觉，还是没感觉？ 

   你可能很难想象，你对这个问题的
回答决定了93%的领导力，27%的
组织利润，43%的生活品质，25%
的健康状况。 



何为情商(EQ)

EQ包括以下几种能力：

• 清楚认识自己的情绪（认识自己）
• 妥善管理自己的情绪（调控自己）
• 激发自己的正面情绪（自我激励）
• 认识他人的情绪（同理心，沟通的基础）
• 人际关系的管理（领导和管理能力）

    在人的成功的诸多主观上的因素里面，智商（IQ）因素大约占
20%，而情商（EQ）则占80%左右。

作为领导你首要的工作是管理自己的精力，然后是控制他人的精力。”



愤怒

悲伤

恐惧

怨恨

压力
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负面情绪 正面情绪

          听一段音乐，分享在听音乐的时候，你

能看见画面或者有什么感受。

-----情绪没有对错之分，所有的情绪都应
该被理解、认同、接纳。

%E9%9F%B3%E4%B9%90%E6%AC%A3%E8%B5%8F.mp3


负面情绪的正面力量

      　每一个情绪都带着一个重要的

信息，而且，情绪会将这些重要的，

关乎生存的信息以最快的速度传递

给身体，带动我们采取一个对应的

行动.



情商误区造就“情绪绑架” 

v　为什么“控制情绪”的我们还是被
情绪“绑架”了？

v  是什么原因造成被掩盖的情绪如此不

安分？

v  情商等于“控制情绪”吗？ 



不管理情绪的后果？

• 负面情绪
　　→坏心情
　　　→心理／生理症状
　　　　→精神／身体疾病
　　　　　→危及生命

压抑的情绪会

     膨胀、积累、转移、变形、扭曲……



Ø 情绪是不可以被压抑的，只

可以被了解、标明和疏导。

Ø    当一个人刻意隔绝情绪和感觉，
这些情绪会在你最意想不到地时候以
你意想不到的强度暴发出来。



找回你的感觉，而不是抛弃它们！

Ø我们有哪些情绪？

Ø什么时候我们会有情绪？

Ø你对情绪有什么看法？

Ø当你有情绪的时候，你是如何应对的情绪？

思考与讨论：



v　第一步：了解情绪，情绪ABC

v　第二步：省察想法

v　第三步：新信念

情 商 训 练



情绪ABC

事件
A 情绪

  C

对事件的看法对事件的看法
     B     B

自动化反应

情 商 训 练



情绪冰山理论
一个员工不服从工作岗位调配

找这个员工谈话，批评他不服从岗位安排，
试图跟他沟通，说服他服从安排

生气、挫败、沮丧、压力、担心、着急。。。

1、他应该服从岗位安排
2、员工不服从安排，那我这个组长

就当得不够好。
3、搞不定他，没法对上级交待。
4、我要是来硬的，会破坏我们之间

的关系，他更不愿意听我的。

1、我希望他能配合我，服从安排。
2、希望他能在不同的岗位上多学

点东西。
3、希望他能开心工作，希望我们

有良好的关系。



• 通常，我们往往只表达了冰山上面的部分
情绪，对方感受到的也大部分是抱怨与指

责。

• 学会看见冰山下面的感受与需求，探索自
己的需求，学会为自己的需求与情绪负责。

情绪冰山理论

现场案例分析

情 商 训 练



角色扮演

情绪自我调节五步骤：

         1、及时喊停：从潜意识到意识

　　 2、标明情绪：我究竟是怎么啦？

　　 3、省察想法：我是怎么想的？

　　 4、探索需求：我到底要的是什么？

　　 5、满足需求：借着自己的改变，帮助他

人满足自己

情 商 训 练



情绪表达公式

　　   当我看见。。。。。的时候（描述事实），我

觉得。。。。（表达感受），我需要。。。。（表达

需求），我希望。。。。（请求帮助）

情 商 训 练

案例分析，角色扮演
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