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《NLP压力情绪管理和绩效提升》

Stress，Emotion Mgmt and Performance Improvement
面对看似不可能的业绩指标，你是否焦虑不安？ 

你面临着「工作崩溃」、效率降低的窘况吗？

你是否常常感到很累，而且注意力难以集中？

复杂的人际关系是否让你感到心力憔悴？

想到工作，更多的是一个字“烦”？

你倍受失眠的折磨吗？

一件小小的事情就可以让你暴跳如雷或焦躁不安吗？

你的婚姻是否面临破裂的边缘？

你的运动习惯真的帮你降低了压力吗？

。。。。。。

课程目标及益处：

《财富》中文版杂志对1576名高级管理人员所作的健康调查显示: 近70％的高级管理人员感觉自己当前承受的压力较大，其中21％认为自己压力极大。▼ 41.1%的白领们正面临着较大的工作压力，61.4%的白领正经历着不同程度的心理疲劳，白领们的健康状况令人担忧。▼ 企业的各级管理者，尤其是中高级管理者，感受到压力之后，往往不自觉地把自己内心的压力传染给被管理者，使他们也感染上压力。当被管理者成为压力“携带”者，他们会以诸多的“管理难题”形式把压力再返回到管理层或者管理者。如此一来二去，管理者与被管理者之间的压力互动(相互传染)，越来越强化压力的程度，越来越使压力原因复杂化。批评、责怪、训斥、怒骂、抱怨、讥讽、挖苦、报复、转嫁责任成为压力在管理过程中传染的基本形式。▼ 对来自管理者的压力，被管理者本能的有一种抵抗的冲动。抵抗，是他们面对压力进行自我保护的内心愿望。抵抗的方式: 一是 推卸责任。二是 阳奉阴违。三是 跳槽。四是 弄虚作假。五是 消极怠工。六是 假公济私。七是 斤斤计较、你争我夺。工作中过度的压力会使员工个人和企业都蒙受巨大的损失。所以，缓解压力，减除压力，成为当今企业面临的又一重要任务。

中国的企业管理者面临着前所未有的超负荷工作和持续压力。38岁的均瑶集团董事长王均瑶先生英年早逝，青岛啤酒的总经理彭作义在50多岁突发心脏病早逝，视觉艺术家和企业家陈逸飞先生病逝时还不到60岁。以上例子数不胜数。再次提醒中国的企业家关注自己的健康！难道事业成功必须以牺牲健康为代价吗？持续的压力过剩是导致心脏病，高血压等疾病的头号真凶，它给个人和企业带来巨大的损失。据研究机构美国职业压力协会（American Institute of Stress）估计，压力以及其所导致的疾病 —— 缺勤、体力衰竭、精神健康问题 —— 每年耗费美国企业界 3000 多亿美元。目前在中国，虽然还没有专业机构对因职业压力为企业带来的损失进行统计。业内人士初步估计，中国每年因职业压力给企业带来的损失，至少在上亿元人民币。企业关注职业经理人的压力问题，能充分体现以人为本的理念，利于构建良好的企业文化，增强职业经理人对企业的忠诚度。
本课程是NLP应用心理学创始人RICHARD BANDLER博士亲自授证的国际NLP执行师--吴栋炯老师，根据国际前沿的NLP心理技术和本人多年的咨询教练实践研发而成。吴老师拥有500小时以上的领导人个别辅导经验（包括太古可口可乐、荷兰Bluefox等国际一流企业），是中国最早的领导人辅导教练之一。本课程帮助管理者和专业人士加强自我认知，掌控情绪，实现最佳的业绩表现和提升生活品质。

课程提纲：
引子

压力和情绪管理迫在眉睫

· 从领导者的烦恼说起
· 中国企业家的生活写照
· 过劳死现象和社会悲剧
· 中国社会加深压力的客观因素
第一单元

了解压力和情绪

一、识别压力的讯号

二. 压力发展的三个阶段

三、压力产生的根本原因是什么？

1. 心理学家保罗·高保瑞的压力学说

2. 案例分析

四、不同个人在压力面前的反应

· 人的气质类型差异与压力反应（压力反应测试）
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四、了解情绪

1. 什么是情绪？

2. 心理学家丹尼尔·戈尔曼的情绪智能理论

3. 情绪的钟摆效应

4. 负面情绪产生的根本原因是什么？

5. 处理负面情绪的实用方法

第二单元

控压一定有方法
一.刺激和回应原理

· 压力源

· 你如何回应

· 积极主动者和消极被动者的差别

二.意焦原理
· 意焦小测试

· 意焦对我们心理的影响

· 调整自我意焦的方法

三.积极心态的重要性

· 挑战活动

· 回顾和探讨

· 案例分析

四.活在当下

· 从佛经故事谈起

· 参透人生生死

· 中年人的处方

· 如何活在当下

五、放松冥想

· 放松冥想的意义和价值

· 放松冥想的方法和体验

· 放松冥想的工具

六、调整大脑的经验元素

· 人类大脑存储记忆的方式

· 调整储忆调整情绪

· 现场案例分析

七.可控事件和不可控事件
· 案例分析

· 什么是可控事件和不可控事件

· 如何区分可控事件和不可控事件

教学方法：
压力和情绪管理是一种能力。所谓能力就是不仅要知道，而且要做到。吴老师的压力和情绪管理课程和市面上的同类课程最大的不同就在于其实用性。吴老师在课程中设计了大量的实用案例和情境，帮助学员超越认知，可以真正做到管理好自己的压力和情绪。而不是仅仅知道一大堆有关压力和情绪的道理，最终却仍不知道具体如何做。

· 多媒体的使用，使学员对培训内容印象深刻。
· 丰富的案例分析与讨论，使学员在仿真的环境下学习，从而提高学员的实战能力。 
· 学员将进行小组讨论、游戏、角色扮演,并有机会亲自体验、演练其所学的知识和技能。
课程对象：

高级管理人员，高压力岗位的专业人士




如需了解详细课程信息
培训部：021-63277878-291 Kim. Xing

  021-63277878-711 Lillian. Zhang
智联培训


