「壓力與情緒管理」課程大綱

講師：李思恩
時數：7小時
	單元
	課程綱要
	時數
	較學活動

	積極人生術
—化壓力為動力
	· 分析您的壓力來源
· 壓力超載的徵兆
· 面對壓力、處理壓力
· 化壓力為動力
· 不同人格特質的壓力來源
	3hrs.
	我的壓力有多大？ 
自我畫像
人格特質分析

	快樂工作術
—強化正面思考
	· 正面思考的影響
· 正面思考的四個步驟
· 自我反駁的招式
· 正向思考與積極心態
	2hrs.
	美夢成真
驅力測試
影片分析

	和氣生財術
—有效管理情緒
	· 您的情緒反應是否過當？
· 情商的構成要素
· 解析自己的情緒反應類型
· ABCDE情緒對焦法
· 找出情緒的穩定鈕
· 改善EQ的秘方
	2hrs.
	情緒反應類型測試
情緒穩定鈕測試
情緒對焦練習


適合對象：營業、客服人員、專案經理、行銷主管
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