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                                    Our efforts, your benefits!

情绪管理与压力缓解
主办单位：上海普瑞思管理咨询有限公司  上海创卓商务咨询有限公司
培训时间：2015年08月07-08日 北京
培训费用：3800元/人（含授课费、资料费、会务费等）
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课程背景：
在竞争时代，企业面临巨大的生存和发展压力，而职场人士同样在激烈的职场拼杀中承受巨大的心理压力。如果不能有效应对压力和管理情绪，将直接影响他们的身心健康、职业道路，也会影响企业目标的有效达成，影响企业的运转效率。管理者们常遇以下问题——

不能有效识别自我的情绪反应和负面行为

不能建立内在的心灵平衡系统

不能应对不同压力并采取相应的解压措施

不能有效运用EQ提升管理绩效

针对以上问题，我们特邀实战管理训练专家李索南女士，与我们一同分享《情绪管理与压力缓解》的精彩课程，通过学习情绪运作的相关规律、压力来源和缓解方法，提高在压力下驾驭自己情绪的能力，以及运用识别他人情绪的技巧，更有效地领导团队和协同上下属关系，实现团队管理绩效的提升。

课程收获：

描述情绪运作的规律

运用建立内在平衡系统的方法

运用识别和缓解自我压力的方法

运用EQ提升管理能力和职场影响力

课程大纲：

一、从IQ走向EQ：情商的作用

1、IQ智商/EQ情商/CQ创造力/SQ情感觉察能力之间的关系；

2、情商主导人际关系，情商决定影响力；

3、新心理资本:情绪智能

二、你不知道的你自己：情绪运作的规律

1、情绪是什么？

2、随时随地自我觉察自己情绪

3、正确认识EQ以及四种基本情绪

4、负面情绪引发的行为

5、情绪调适——接纳即融化

三、建立内在平衡系统

1、找到你的心灵坐标，明晰自我心灵能量分布图

2、走出自我的陷阱，差距、困惑由自我定义；你不仅是自己人生舞台的演员，同时也是导　演和编剧。

四、身心桃花源：压力缓解

1、看不见的心魔－找到生活工作中的压力根源

2、如何识别你的压力汤－不要喝热汤

（1）缓解职场压力

（2）调适竞争压力

（3）面对感情压力

（4）减压静心的方法－从思维、情绪、身体解构压力

3、心灵瑜伽－减压四部曲

4、催眠治疗：走出内在黑洞

五、EQ在管理工作中的应用

1、理清问题，识别他人情绪

2、用心理辅导技术来与人沟通，培养“通心力”与共情技术

3、学习解读肢体心灵的能力，通过解读非语言信息，分析自我与他人的情绪模式；

4、高情商（EQ）管理者的上、下属情商

六、情商决定影响力

1、组织中的个人价值与幸福

2、以人为本，关注心灵成长

3、成为团队中的心灵导师

七、平衡人生，智慧之旅

专家介绍：李索南

实战管理训练专家

她是职业管理领域先导者，具有十余年的咨询培训经验，从企业高管到资深心理咨询师，一直致力于企业管理领域、员工心理素质提升和教育系统的实践、研究和培训工作。她将心理学与管理学相结合，强调“人力资源从心开始”的理念，提倡企业目标与员工心理动机相结合，研发出一系列独具特色的“管理心理学 + 管理实操技能提升”的系列培训课程，深受不同行业、企业管理者好评和拥戴。

她毕业于美国林肯大学EMBA，又于美国伊萨兰学院进修心理学，是国内“心理咨询实务在企业管理中的应用”领域的拓荒者之一。她活跃在传播普及职业生涯发展管理理念及实践的第一线，多次接受深圳卫视、南方都市报等媒体专访和报道；曾担任深圳电视台《守望心灵》心理节目特约专家。

授课特点

理念前瞻、观点独到新颖、深入浅出，极富激情、亲和力、感染力和影响力，多学科交叉运用，从“人本”及“本我”角度出发，结合案例、测评、讨论、心灵体验等授课形式，形象生动、互动性强。

主要课程

心理学在人力资源管理中的应用、情绪管理与压力缓解、管理者的心理学系列课程、咨询型管理者的五项修炼……

服务客户

招商银行、广州移动、联想、深圳邮政、美的、东风日产……

报名说明：
1. 报名方法：请填好报名表，传真或E-mail至我司，我司于培训前一周发《报到通知书》，通知您关于报到的相关事宜。

2. 付款方式：请于培训一周前把款项汇入我司帐号，把汇款底单传至我司；培训发票统一在报到时交付。现金现场支付。
情绪管理与压力缓解报名回执表
	公司全称（发票抬头）                         地址                  产品                      
联系人姓名            电话         职务            E-mail               手机               
参加学员信息

姓名              电话             职务            E-mail                手机                
姓名              电话             职务            E-mail                手机               

姓名              电话             职务            E-mail                手机               

付款方式：□电汇/转帐  □现金  （在所选项上打“√”）  付款总金额                               

住宿预定（协助预订，费用自理）：

住房日期从                     日入住至                 日退房，房间数量                    
你对此课程的需求：                                                                          

                                                                                            


电话：021-36338510/51877835    传真：021-36338510    Email:info@purise.com
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地址: 上海市四川北路888号海泰国际大厦20楼                        Tel: 021-36338510/51877835
http://www.purise.com                                              Fax: 021-36338510

