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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3:压力调节-从“负重前行”到“轻装上阵”
	课时数

	2



	课程目标
	知识目标
	1. 掌握压力调节的生理、认知、行为三层面技巧  

	
	能力目标
	2. 针对不同压力类型（急性/慢性）制定应对方案  

	
	素质目标
	3. 建立个人压力管理工具包

	相关资源
	1. 可视化工具：  

   - 三维调节模型海报  

   - 《压力场景应对手册》漫画版  

2. 测评工具：  

   - 压力弹性快速测试（10题版）  

3. 影视素材：  

   - 《国王的演讲》焦虑调节片段  

   - 《欢乐颂》安迪应对突发危机片段  

	组织形式
	1.调查测试

2.影视讨论
3.操作练习

	主要内容
	一、课堂导入：压力“照妖镜”实验（20分钟）

活动1：压力可视化挑战 

- 操作：  

  1. 学生用不同颜色便利贴代表压力源（红色=工作、黄色=人际、蓝色=自我要求）  

  2. 将便利贴粘在黑板上的"压力树"上，形成班级压力图谱  

- 讨论：  

  "哪些压力是共性的？哪些是我们可以主动改变的？"  

活动2：压力影响对比实验  

- 播放两段视频：  

  - A组：运动员在高压比赛失误后崩溃  

  - B组：运动员用深呼吸调整后反超  

- 提问：  

  "同样的压力，为什么结果截然不同？调节的关键在哪里？" 

二、压力调节三维模型（30分钟） 

1. 生理调节：身体是压力的"第一响应者"  

| 技巧    | 操作要点               | 适用场景              |  

| 4-7-8呼吸法| 吸气4秒→屏息7秒→呼气8秒  | 即时平复（如被批评时）|  

| 渐进式肌肉放松| 从脚趾到头皮逐部位收紧→放松 | 睡前/长时间工作后      |  

| 冷刺激法 | 冷水敷手腕/后颈10秒  | 情绪即将爆发前           |  

体验环节：全班同步练习4-7-8呼吸法（教师计时引导）  

2. 认知调节：改变对压力的"解读框架"  

- 认知重构三步法：  

  1. 记录：写下压力事件（如"领导否定了我的方案"）  

  2. 分析：识别自动思维（"他觉得我很差劲"）  

  3. 重构：寻找替代解释（"他希望方案更完善"）  

案例训练：  

- 提供3个高职生典型压力事件（如客户投诉、同事抢功），分组练习认知重构  

3. 行为调节：用行动打破压力循环  

- 行为激活清单：  

  ✅ 微运动（爬楼梯、拉伸）  

  ✅ 整理工位（恢复控制感）  

  ✅ 15分钟"焦虑时间"（集中处理忧虑）  

个人任务：制定《我的24小时压力调节时刻表》  

三、分场景压力应对演练（50分钟） 

1. 急性压力（突发性高压） 

场景：临时被要求代班主持重要会议  

- 应对组合拳：  

  1. 生理：冷水敷脸+深呼吸  

  2. 认知："这是个展示机会，不是审判"  

  3. 行为：快速列出3个关键议程  

2. 慢性压力（长期消耗型）  

场景：持续加班导致的疲惫  

- 应对策略：  

  - 生理：设定每90分钟"番茄钟休息"  

  - 认知：区分"必须做"和"应该做"  

  - 行为：与领导协商优先级  

分组挑战：  

- 每组抽取压力场景卡（如：同时处理5个急单、被同事孤立），设计三维应对方案并演示  

四、压力管理工具包（20分钟）  

1. 数字工具推荐  

- 潮汐APP（呼吸训练）  

- Forest（专注计时）  

- Daylio（情绪日记）  

2. 实体工具制作  

- 压力急救卡（可放工牌背面）：   

  🆘 压力急救步骤：  

  1. 暂停→深呼吸  

  2. 自问：最坏情况会发生吗？  

  3. 执行1个微行动（喝水/散步）  

3. 社会支持系统建设  

- 职场支持网络地图：  

  - 技术问题：找______（导师姓名）  

  - 情绪疏导：找______（朋友/心理咨询师）  

  - 流程咨询：找______（HR/直属上级）  

五、课后任务与预告（10分钟） 

1. 实战任务：  

   - 连续3天使用至少2种课堂技巧，填写《压力调节日志》  

2. 下节预告：  

   "为什么有人总能‘运气好’？——职场机遇心理学" 

  

	课后任务
	个人任务：  

- 改写自己最近的1个压力事件，用成长视角重新解读




