职场幸福+情绪压力+阳光心态
【开课时间】9月24-25日 济南
【培训对象】全体员工
【课程费用】RMB3600/人（包含：培训费、教材、午餐、茶点、发票）
课程背景： 
职场幸福是一件非常值得庆幸的事情，人生在世，我们都在追求一种幸福感，作为职业化的人士，提升职场幸福感，创造一个心境，让我们在工作中能够遇见一个更美好的自己！
当今的职场人士，由于工作业绩及人际关系、时代的发展与变化，面临着很大的精神压力，而这些压力往往伴随着心理、生理和行为上的负面作用，导致精神紧张、情绪失控，并对工作效率带来很大的影响。压力与情绪的管理已成为21世纪企业管理最为迫切的课题之一。本课程深入浅出地为学员提供压力、情绪管理的专业技巧，帮助学员认识情绪、悦纳情绪，从源头上最大程度防止压力的产生，提高工作和生活满意度，从而拥有积极健康的心态，焕发工作的激情与活力！
职场的竞争表面上是知识、能力、职位、业绩、关系的竞争，实质上却是职业心态和人生态度的竞争。”一个好员工、一家好企业就该如此：工作时负责投入，生活中快乐阳光。
课程收益：
● 让提升员工幸福指数与工作满意度，提高工作绩效与职业竞争力
● 正确认识压力和情绪，掌握自我管理的方法与技巧
● 辨别压力和情绪的征兆与症状，识别不同的压力源及情绪状况
● 明确压力管理的目标，建构压力管理系统
● 学会树立阳光心态的方法与技巧，提高心理健康状况，提升工作积极性
课程风格：
● 源于实战：课程内容来源企业实践经验，课程注重实战、实用、实效
● 幽默风趣：课程氛围非常好，擅长用互动、故事、案例点燃培训现场
● 逻辑性强：系统架构强，课程的逻辑性能够紧紧抓住每个听众的思维
● 价值度高：课程内容经过市场实战打磨，讲解的工具均能够有效运用
● 方法论新：建构主义+刻意练习+五星教学+行动学习+问题改善工坊
课程大纲：
课程简述：通过课程修炼，增强员工幸福感，正确面对压力，树立一个阳光心态
培训规则：培训以“理论讲授+视频研讨+案例分析+游戏互动”方式开展，确保从学到习
第一讲：幸福的密码
一、幸福的定义在于自己
案例：一群人对幸福的讨论
二、幸福来源的三种决定性关系
1. 处理好自己与自己的关系
2. 处理好自己与他人的关系
3. 处理好自己与环境的关系
第二讲：正确面对情绪压力
一、与压力共舞
1. 压力是什么？
互动：体验压力
2. 压力存在的意义
3. 压力给生活带来乐趣
试验：感觉剥夺试验
4. 环境压力促进人类发展
5. 压力的心理模型，压力与工作绩效
二、关于压力的八种错误假设
1. 没有压力是理想的生活状态
2. 他人是造成工作压力的原因
3. 变化可以抵制
4. 坚持比方法更重要
5. 逃避是缓解压力的正确选择
6. 承担风险太不明智
7. 只要足够努力就能控制一切
8. 未来变幻莫测、令人担忧
三、压力与个人的关系
1. 压力与身体健康
2. 压力与心理状态
3. 压力与社会适应
4. 压力与家庭关系
第三讲：构建压力管理系统
一、了解压力源
1. 压力来源于工作本身
2. 压力来源于工作中的人际关系
3. 压力来源于职业发展前景
4. 压力来源于工作环境
二、评估压力水平
1. 了解自己的压力水平
2. 熟悉压力预警信号
3. 建立健康新概念
4. 架构科学的压力预警系统
三、个体压力反应机制
1. 压力的应对方式
2. 个性与压力反应
讨论：你属于哪种个性类型？
四、明确压力管理的目标
1. 维持适当的压力水平
2. 减少压力的消极影响
3. 创造最佳的工作绩效
4. 提高对压力环境的适应和调节能力
5. 建设高质量健康生活
第四讲：做情绪的主人
一、人的基本情绪
二、情绪的四种能量
1. 喜悦：成长的力量
2. 愤怒：守护的力量
3. 悲哀：结束和再出发的力量
4. 恐惧：保命的能量
三、寻找情绪的平衡点
1. 情绪压抑与心理阴影的关系
2. 情绪爆发与身心疾病的关系
四、做情绪的主人
1. 快速缓解情绪的4大方法
2. 从根源调适情绪的3大策略
1）调整思维定势
2）替换术
3）远离抱怨
第五讲：塑造阳光心态，快乐享受工作
一、什么是阳光心态
欣赏：“尼克胡哲短片”
二、为什么塑造阳光心态
1. 心态决定幸福指数
2. 心态影响人的能力 
3. 心态影响人的健康
三、如何塑造阳光心态
1. 树立阳光的信念
2. 树立阳光的认知
3. 塑造阳光的心态
1）积极的心态
2）感恩的心态
3）空杯的心态
4）不怕拒绝的心态
5）坚持不懈的心态
6）学习的心态
4. 塑造阳光心态的方法与技巧
1）改变心智
2）享受过程
3）控制情绪
4）把握自己
总结演练
【讲师介绍】
田野老师  中层管理实战专家
11年管理培训实战经验
6年500强企业实战经验
左圆右方©创新思维与能力训练认证讲师
华为干部管理与工作方法论的深度研究者
湖南省中小企业服务中心携手行动高级导师
曾任：晟通集团（中国500 强）丨营销负责人/人力资源总监
曾任：中惠旅集团丨金牌讲师/培训学院负责人
中山大学 武汉大学 华中科技大学 客座教授
擅长领域：中层管理力训练、问题分析与解决、职业化团队建设
相关书籍著作：《华为干部九条》、《华为员工工作方法论》
田野老师有着500强企业的工作经验，并历时11年致力打造和研究如何打造高绩效中层团队，为企业解决团队建设和管理难题出妙招，从而为企业带来最大化的利益。
● 曾为晟通集团研编一套作战指挥室的特殊中层管控模式，并使得集团下的营销型材分公司的业绩扭亏为盈，使当月度利润超200万，成功化解了经济上的大损失；后编制一套人力资源流程，使人均能效比提升 30%。
● 曾为湖南中惠旅集团针对全国30000 家企业的体验式训练进行培训方案的设计和培训，年均培训250个外训团队，且累计参训人数达12000人左右，并带领团队掌握和学习新项目的开发和运用，为企业大大提升了业绩。
同时老师还是华为干部管理与工作方法论的深度研究者，曾与20多名的华为管理者共同研讨华为管理理念及方法，并出版《华为干部九条》与《华为员工工作方法论》书籍，后与《华为，你学不会》系列丛书的作者和众多华为前员工共同录制“如何学习华为“的教学视频。老师服务过中国电力投资集团公司、中国移动/电信、中国农业银行等大型国有企业与上市公司共计上百余家，受训总人数过万人次，课程内容好评率达95%，且返聘率极高。
部分授课案例：
★ 曾为上市公司“爱尔眼科”全体员工讲授《职业化修炼》、《高品质沟通》、医院CEO《高品质沟通》、《中层管理者三维管理力》等课程，通过培训后员工们的职业化意识得到加强，各医院CEO的管理水平也得到提升，且新开医院数量由5家增至10家，医疗团队人数也由100人逐年飞速增长到300多人，授课效果得到董事长的大力认可，后共返聘老师7期。
★ 曾为上市公司“尔康制药集团”全国各区域营销精英讲授《打造高绩效销售团队》、《高品质沟通金字塔》课程，使得营销团队成员掌握如何去分析与客户的客情关系，并在课堂输出了高质量思维导图。且老师连续3年被集团指定为营销团队特聘导师。
★ 曾为“东方希望-包头铝业”的管理者讲授《中层管理者三维管理力》课程，通过培训后，使得企业管理者团队建立一套基础的管理逻辑，并联合企业人力资源部通过微信群跟踪，让每个责任单元的管理人员，每月去挖掘不少于30个有价值的问题，并大力去解决问题，从而直接产生经济收益，使之落地价值最大化，得到了企业的称赞，后返聘老师10期。
★ 曾为“vivo手机-特音电子”的全体员工讲授《问题分析与解决》课程，让每个员工建立了问题意识，并掌握如何解决工作难题的方法论，让每个部门制定出了增长绩效的鱼骨图和用逻辑树的分析方法来制定解决措施，并协助找到新机型的卖点，使得季度业绩实现了50%的整体增长。
★ 曾为上市公司“澳优乳业集团——佳贝艾特”全体员工讲授《营销执行意识与能力》课程，使员工深刻的认识到执行的重要性，并为企业打造一支具有战斗力的营销团队，更是让销售队伍业绩量实现20%左右的增长。
★ 曾为广汽传祺的中层管理者讲授《问题分析与解决》课程，参训中层管理团队掌握了挖掘价值问题的方法，学会并现场处理了一些工作实际问题，课程内容深受学员喜爱，也得到企业的大大认可，后返聘老师5期。
★ 曾为“华润集团—华润置地”的物业管理团队讲授《中层管理者三维管理力》课程，在课程内容上系统的提升了个各部门管理人员的水平，使得物业服务的投诉率降低了20%，培训效果得到了企业领导的高度好评，被企业评为：“最落地”的实战讲师。
主讲课程：
《MTP综合管理技能提升》
《管理者角色认知与定位》
《目标制定与计划管理》
《问题分析与解决》
《有效沟通与高效执行》
《向华为学管理技能》
《向华为学工作方法》
《左圆右方©创新思维与能力训练》版权课程
授课风格：
源于实战：课程内容来源企业实践经验，课程注重实战、实用、实效
幽默风趣：课程氛围非常好，擅长用互动、故事、案例点燃培训现场
逻辑性强：系统架构强，课程的逻辑性能够紧紧抓住每个听众的思维
价值度高：课程内容经过市场实战打磨，讲解的工具均能够有效运用
方法论新：建构主义+刻意练习+五星教学+行动学习+问题改善工坊
部分服务客户：
电力行业：中国电力投资集团公司、国家电网湖北省电力经济研究院、国家电网宜昌供电公司、国家电网当阳市供电公司、国家电网宁夏电力有限公司、南方电网鲁布革水电厂、西格码电力公司、湖南省电力公司、国家电投集团河北公司、国家电投集团江西电力有限公司南昌发电厂、衡水供电局、国网湖南省电力公司长沙供电分公司、国家电网南京客服中心、国家电网青海省公司…
医药行业：爱尔眼科医院集团、湖南尔康制药股份有限公司、湖南方盛制药股份有限公司、绿之韵生物工程集团有限公司、永清环境科技产业集团、诺盾集团、国药控股国大药房有限公司、湖南医电园网络科技有限公司、湖南天泉草业发展有限公司、湖南喜玫瑰医药生物科技有限公司、紫光古汉集团衡阳制药有限公司、中以生物科技有限责任公司…
生产制造：河南心连心集团、内蒙古包头铝业、宁夏青铜峡铝业、广州晾霸集团、三一重工、湖南省长沙五强集团公司、晟通科技集团有限公司、湖南晓光磨具有限公司、长沙轨道交通集团、湖南美的营销公司、湖南创星科技股份有限公司、西安瑞联新材料股份有限公司、vivo手机工厂、武汉卷烟厂、长沙卷烟厂、澳柯玛股份有限公司、广东冠豪高新技术股份有限公司、十堰东风商用车、珠海松下马达有限公司、广东开平奔达纺织集团、广西糖业集团、广东邦普循环科技有限公司…
其他行业：湖南唱畅文化传播、红森林资产管理公司、财富证券、介贷网、黑河农商行、建设银行驻马店分行、建设银行扬州分行、中国工商银行宜春分行、中国工商银行长春分行、中国工商银行吉林分行、中国银行吉林分行、广发银行梅州市分行、交通银行无锡分行、富德生命人寿江西省公司、中国大地财产保险贵州省公司、华夏保险海口市分公司、中国邮政集团浙江省分公司、湖南长城信息金融设备有限责任公司、福州新意科技有限公司、湖南有线集团、中石化长沙分公司、中石化巴陵分公司、石家庄东方能源集团、康师傅供应链系统、唐人万寿园、澳优乳业佳贝艾特、湘煤集团、赤峰平煤集团、株洲百货集团、MORE+猫舍、湖北迪卡侬、湖北良品铺子食品工业有限公司、斑马会员微商、湖南进波贸易有限公司、山西华翔集团、中民筑友、沙坪建设、中建八局南京分公司、佛山市舜泰建筑工程有限公司、华润置地、长沙威尼斯城房地产开发有限公司、长沙碧桂园地产、安徽新中侨基建投资有限公司、中国铁塔股份有限公司娄底市分公司、广州岭南勘察设计院、湖南均豪物业公司、广西北部湾港口集团（钦州、防城港、北海）、国投曹妃甸港口有限公司、中国移动北京总公司、阿里巴巴集团、长沙市健科有限公司、上海朗泰医院后勤管理有限公司、兰溪卧龙湖度假酒店、上海静安区国资委、南方航空北京分公司、福建嘉博联合设计股份有限公司、徐州地铁、武汉地铁、长沙地铁、珠海华发集团、湖南远大前程出国服务有限公司…
部分客户评价：
田老师的授课风格我们团队参训人员都非常喜欢，每次培训能够重塑团队职业形态，增强各管理者管理能力
——爱尔集团（恒泰康）人力资源总监刘芳
田老师给我们企业带来了新的培训与管理理念，有效解决了困扰组织绩效的问题，带领大家掌握发现与分析解决问题的方法
——晓光工匠学院院长刘朋院长
田老师的课实用性非常强，我们是第三年度邀请老师给我们授课，每一年都会不一样的内容给我们认知和思维的冲击，收获颇丰
——尔康制药集团人力资源总监马弼君
田老师讲授课程逻辑性强，课程架构高屋建瓴，理论基础扎实的同时，穿插丰富的企业实践案例，是难得的良师益友
——澳优乳业（佳贝艾特）培训负责人张西洋
田老师给我们企业连续做了2年多团队培训，团队不断在改变，企业也不停的在发展，以后还有更多挑战希望老师持续辅导培训
——西格码集团CEO巫总
田老师的课是我们碰到难得的接地气课程，不仅互动性强，学员的参与性也非常的高
——广州晾霸集团人力资源负责人邓巧玲
田老师的课是我们碰到难得的接地气课程，不仅互动性强，学员的参与性
——天泉草叶人力资源总监肖艳
联系方式：中企联企业培训网

咨询电话：010-62885261 传真：010-62885218

联 系 人：潘宏利 13051501222

电子邮箱：phL568@163.com

网 址：www.zqLpx.com
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