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	教学内容
	授课单元
	单元三：职场生存必修课--压力管理与心理健康
	单元学时
	10

	
	本课时

任务
	任务1:情绪管理--从“易燃易爆”到“从容不迫”
	课时数

	2



	课程目标
	知识目标
	1. 认知情绪：了解情绪的产生机制及其对职场表现的影响。  

2. 识别情绪：掌握快速觉察自我与他人情绪的技巧。  

	
	能力目标
	3. 调节情绪：学习5种即时有效的情绪调节策略。

	
	素质目标
	4. 转化情绪：将负面情绪转化为职场行动力。 

	相关资源
	1. 工具卡：  

   - 情绪调节“急救包”（含5种方法流程图）  

   - 《情绪转化表》模板  

2. 影视素材：  

   - 《头脑特工队》情绪控制台片段（认知情绪）  

   - 《当幸福来敲门》Chris应对挫折片段（情绪转化）     

	组织形式
	1.游戏互动“情绪猜猜猜”
2.影片分析
3.角色扮演

	主要内容
	一、课堂导入：情绪“温度计”测试（20分钟） 

活动1：情绪猜猜猜  

- 规则：  

  1. 每位学生抽取一张写有情绪词的卡片（如“愤怒”“焦虑”“委屈”）。  

  2. 通过表情、肢体语言表演该情绪，其他同学猜测。  

- 讨论：  

  - “哪些情绪在职场中最常出现？” 

  - “哪些情绪最容易被误解？”  

活动2：情绪影响实验 

- 播放两段相同工作场景的视频，一段带积极情绪（微笑、鼓励），一段带消极情绪（皱眉、抱怨）。  

- 提问：  

  - “哪种情绪更容易影响团队效率？为什么？” 

二、情绪认知：你的大脑如何“失控”？（30分钟） 

1. 情绪的产生机制  

- 简单模型：  

  事件 → 想法 → 情绪 → 行为 

  - 例：  

    - 事件：领导批评你的报告  

    - 想法：“他针对我！” → 情绪：愤怒 → 行为：顶撞  

    - 替代想法：“他想帮我改进” → 情绪：感激 → 行为：请教  

2. 职场常见“情绪陷阱”  

| 陷阱        | 例子                  | 后果              |  

| 灾难化思维 | “搞砸这次汇报我就完了！” | 过度焦虑，发挥失常 |  

| 个人化归因 | “领导不回复，一定讨厌我”| 自我怀疑，回避沟通    |  

| 非黑即白  | “同事不帮我，就是敌人”  | 人际关系紧张        |  

小组讨论：  

- “你在实习/兼职中遇到过哪些‘情绪陷阱’？如何破解？” 

三、情绪调节：5种“急救术”（40分钟） 

1. 生理调节法（快速平复）  

- 深呼吸4-7-8法（4秒吸气→7秒屏息→8秒呼气）  

- 冷刺激法：用冷水轻拍手腕/后颈（降低肾上腺素）  

2. 认知重构法（改变想法） 

- 三步提问：  

  1. “最坏的情况真的会发生吗？” 

  2. “有没有其他解释？”  

  3. “一年后回头看，这事还重要吗？”  

3. 情绪标签法（降低强度）  

- 句式：“我现在感到______（情绪），是因为______（触发事件）。”  

  - 例：“我现在很焦虑，是因为担心明天的客户提案。” 

4. 行为转移法（改变状态）  

- 微行动清单（课桌贴士）：  

  ✅ 整理桌面  

  ✅ 喝一杯水  

  ✅ 做3个深蹲  

5. 社会支持法（寻求帮助）  

- 求助话术模板：  

  “我现在遇到______问题，需要______帮助，你有空聊聊吗？”  

实战演练：  

- 每组抽取一个职场情绪场景（如被客户辱骂、任务超负荷），选择1-2种方法模拟应对。  

四、情绪转化：让情绪成为「职场燃料」（30分钟）  

1. 愤怒 → 行动力  

- 案例：同事推卸责任让你背锅  

- 转化步骤：  

  1. 承认愤怒（*“我很生气，因为我的努力被无视”*）  

  2. 聚焦目标（*“我要证明自己的能力”*）  

  3. 制定行动（整理工作记录，主动向领导汇报）  

2. 焦虑 → 准备度  

- 案例：担心转正考核不过  

- 转化步骤：  

  1. 写下具体担忧（*“我怕PPT做得不够专业”*）  

  2. 列出应对资源（请教同事/观看教学视频）  

个人练习：  

- 填写《情绪转化表》，将最近一次负面情绪转化为行动计划。  

五、课后任务与预告（10分钟）

1. 观察作业：记录本周3次情绪波动，尝试用课堂方法调节。  

2. 下节预告：  

   “为什么越努力越累？——职场倦怠与能量管理” 

	课后任务
	观察作业：记录本周3次情绪波动，尝试用课堂方法调节。




