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心理学 2.0-心理韧性与幸福力： 

应对时代压力的积极心理学 

公开课课纲 

培培训训时时间间//地地点点：：2026 年 7 月 30 ~ 31 日（星期四 ~ 星期五）/上 海 

收收费费标标准准：：￥4500/人 

 含授课费、证书费、资料费、午餐费、茶点费、会务费、税费 

 不包含学员往返培训场地的交通费用、住宿费用、早餐及晚餐 

课课程程背背景景：：  

有人说，世界已经从 VUCA 迈向 BANI，焦虑泛滥，除了内卷与躺平，又能如何？ 

确实，环境中充满各种不确定的且异变的因素，加之前几年我们遭受了前所未有的疫情的影响、近期

的某些资源短缺、政治局势的不确定变化、各种各样难辨真假的信息、相对通缩的经济环境都让我们感到

了前所谓的压力。 在很多人的心理，特别是情绪方面， 产生了一些自己都难以理解难以调控的变化。而

最让人不愿意见到的是，当我们处于一个负面情绪中不能自拔或管理它时，影响的不仅仅是自己的生活品

质，还有人际关系。如何摆脱并调控我们的负性情绪， 增强心理韧性，以应对 BANI 时代特有的变化呢？ 

本课程主要面对职场及生活中常见的问题，尤其是“内卷”“躺平”等情绪消极、人员工作不积极、

团队绩效无法提升等状况而展开，帮助学员掌握一套“管理压力处理情绪”“提升认知功能”，面对各种

挑战“增强心理韧性”的方法，从而提升内在能量，积极生活，拥有赢得幸福的能力。 

课课程程执执行行：：  

（1）通过学习积极心理学和有关心理韧性的相关理念，重新认知自己目前面临的困境和挑战；  

（2）通过相应的心理测评，明晰【自我价值与定位】 

（3）学习科学的【压力与情绪管理工具】，拥有【阳光心态】，充分挖掘自身潜力，能正确认知自己面临

的挑战。 

（4）结合已有的知识体系，在工作与生活中，通过【不断解决问题】的过程中，抓住机遇提升自己，积极

发挥向上【辅佐力】，自我【驱动力】，以及同事间的【支持力】，同时增进家庭亲密。 

课课程程重重点点：：  

1. 心理韧性：其根本宗旨在于建立起积极的信念，因为信念是所有奇迹的萌发点，所有的成功者最初都

是从一个小小的信念开始的。 

2. 积极心理学：是心理学领域的一场革命，主张心理学应对普通人如何在良好的条件下更好地发展、生

活、具有天赋的人如何使其潜能得到充分地发挥等方面进行大量的研究。 
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心理学 2.0-心理韧性与幸福力： 

应对时代压力的积极心理学 

公开课课纲 

课课程程内内容容模模型型：：  

  

  

  

  

  

  

课课程程模模型型及及工工具具：：  

  

  

  

  

  

  

参参训训对对象象：：    

所有想要认识和提升自我的人士 

授授课课形形式式：：  

知识讲解、案例分析讨论、角色演练、小组讨论、互动交流、游戏感悟、头脑风暴、强调学员参与。 

课课程程大大纲纲：：  

第一单元 关键要义概述 

1. 【导入】为什么我们现在越来越不容易快乐了？ 

 VUCA 与 BANI：情境分析时代、行业、个体 

2. 时代发展的产物：积极心理学 

 积极心理学与心理韧性 

3. 我们为什么需要心理韧性 

 心理韧性的 4C 模式 

http://www.shchance.com.cn/
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心理学 2.0-心理韧性与幸福力： 

应对时代压力的积极心理学 

公开课课纲 

 【简单测评】你的心理韧性指数 

4. 适应 BANI，理性乐观 

【学员收获】 

 了解 BANI 时代到来对个体和组织的影响； 

 了解“积极心理学”、“心理韧性”等重要概念； 

 了解心理韧性的 4C 模型，做好提升正能量的准备。 

 了解自己的心理韧性指数 

第二单元  挑战：自我情绪管理 

1. 为什么人最大的敌人是自己？ 

 压力管理的关键是自我身心管理 

 【简单压力指数测试】  

2. 模型分析：为什么压力管理绕不开情绪管理 

 压力的背后是情绪，那情绪的背后是什么？（含 SAS 测评） 

 【视频案例】为什么如此激动的她，会被医生的一句话顷刻间安定？对你的启示是什么？ 

3．情绪内涵 

 小组互动：你看到的是什么（引导工具 OH 卡） 

 艾利斯教授 ABC 理论：下雨天的反应 

 案例故事：三个人的“蜘蛛” 

 头脑风暴：职场及生活中常见的心智模式案例分析 

4. 情绪管理 ETA 

 案例讨论：你能说出她为什么总能拿到月度销冠吗？ 

【学员收获】 

 了解压力&情绪的心理学涵义； 

 了解自己目前的压力来源及应对模式 

 压力-情绪反应模型 

 自我情绪的管理的方法 
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心理学 2.0-心理韧性与幸福力： 

应对时代压力的积极心理学 

公开课课纲 

第三单元  调控：责任为纲  

1. 责任的科学定义 

 【适职测试】你会如何应对会议中来自领导的批评？ 

2. 人格四因素：职场“人设”。 

 一个人的职业发展的关键：职业素养化 

 三叶草模型：帮助你厘清你的职业定位 

 自信的力量：应用“小步子原理”提升自信 

3. 调控自我的真正内涵（含工具） 

 案例：因为工作失误，领导对我态度很冷淡，我该怎么办？ 

 案例：工作压力大，怎么避免把不好的情绪带回家？ 

 案例：我的上司控制欲很强，没有安全感，我该如何与之相处？ 

 案例：我的领导能力很强，但是脾气大，总是出口伤人，我真的想辞职不干，但现在工作难找，我该

怎么办？ 

 案例：做事时被打断，很容易暴怒，自己也知道不好，但总改不过来，怎么办？ 

 案例：我一生气就会激动得手脚发抖，话也说不出来，怎么办？ 

 案例：总觉得自己心理压力大，怎么办？ 

 案例：我不喜欢现在的工作，但又害怕欢乐好不如现在这份，我该怎么办？ 

 案例：总是无法达成目标，经常半途而废，觉得自己缺乏意志力，只想躺平算了，怎么办？ 

【学员收获】 

 作为职场人应有的心理特质 

 职场常见的压力问题管理工具 

 自信与自我效能 

 “小步子原理”：撸起袖子加油干 

第四单元  幸福：积极心理学 

1. 积极心理学研究核心 

 什么是幸福：PERMA 模型 

http://www.shchance.com.cn/
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心理学 2.0-心理韧性与幸福力： 

应对时代压力的积极心理学 

公开课课纲 

 【心理测评】你的幸福指数 

2. 如何建立幸福感 

 积极情绪：相由心生-你的世界你决定 

 投入：创建心流，体验自我价值感 

 人际关系：关系决定命运-职场关系维护的重要性 

 意义感：清楚知道自己为谁工作 

 成就感：科学的职场心智模式-着力四个维度，有效展现并提升自己 

3. 我的未来不是梦 

 OH 卡互动：我的未来，以及我会如何走向未来 

HAPPY ENDING：现场问题解决 OR 谈话棒 

【特别说明】 

1. 大纲中的蓝色字体是【测评】；橙色字体部分是【案例分析】，这个部分呈现的内容，仅供意图参加

培训的学员参考；现场课堂讨论，将根据学员的实际需要和实际问题，进行设置和教学分享。 

2. 课程培训方式除必要的【理论讲授】外，以【案例教学】为主，辅以【讨论、测评、OH 卡】等互动手

段，加之讲师的【引导、启发】，鼓励学员积极参与、投入教学活动全过程。 

  

讲讲师师介介绍绍：：郑郑老老师师  

  强思企管特聘资深培训讲师/咨询顾问  

 国家一级企业培训师 

 国家二级心理咨询师 

 City&Guids 英国 国际企业培训师 

 IOSTA 国际  OH 卡执行师 

 NLP 企业教练 

 贝尔宾团队角色顾问 

 中国青少年研究中心 高级家庭教育指导师 

 香港浸会大学  MBA 
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心理学 2.0-心理韧性与幸福力： 

应对时代压力的积极心理学 

公开课课纲 

 上海市公安局特聘犯罪心理辅导师 

 上海市妇联婚姻家庭调委会志愿者 

 中科-心理人之家 联合发起人 

专专业业背背景景：：  

部分专业证书 

 

 

 

 

 35 年职场经历，也是国家较早一批企业培训师。 

 前期 13 年从事主持人、记者、编辑工作，采访过社会各阶层人员，既有中央部委领导，明星宋祖英、

葛优、费翔等；也采访过吸毒人员，还只身进入海上孤岛，报道孩童教育等。为此积累了丰富的社会各阶

层认知经验，对人、人性、社会、组织互动中产生的种种状态，有更多的理性与直观认知。 

 后期转行进入管理工作，从营销专员到部门经理，再到公司高管，使郑老师对职业、职场、职涯有较

为全面和深刻的理解认识。从而对学员所遇到的企业管理工作、生活的压力与情绪问题，快速产生共鸣，

通过专业诊断提供咨询与辅导。 

 2009 年开始从事企业顾问工作，并提供心理咨询服务，包含团队与个人（企业中高管），获得客户和

用户的高度认可。 

【讲师专长】 

 专业顾问，具备 20 年以上企业管理背景及大型咨询案例实施经验 

 行业经验，服务超过 20 个行业，为众多世界 500 强和行业领先企业提供跨界的全方位的创新咨询服务 

 领域深耕，每年为超过 1000 人次提供各领域的管理与领导力发展服务，颇受客户好评与推荐。 

授授课课风风格格：： 

 亲和力强：老师用温柔与笑容打动学员，让学员乐于交流与探讨； 

 案例丰富：课堂中揉入丰富的实际案例，帮助学员深度理解； 
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心理学 2.0-心理韧性与幸福力： 

应对时代压力的积极心理学 

公开课课纲 

 形象化手法：帮助学员易于理解晦涩难懂的心理学及管理学概念，深入浅出，领悟并应用。 

讲讲师师主主要要产产品品：：  

职场效能系列： 

从菜鸟到职场达人、以礼达人：组织文化从职场形象开始、洞察自我与他人之道、高效演讲、积极心理学

与职场心理韧性、TTT-培训师要懂的心理学/职业形象/语言技能 

管理领导力效能系列： 

高情商领导力、情境领导 2.0、辅佐力：向上沟通的艺术、避免内卷，远离躺平：团队压力与情绪管理、成

为“导师”的修炼、正念冲突管理：化干戈为玉帛的要义、初为管理者、管理“心”经 

组织发展效能系列 

企业价值观工作坊、企业文化宣贯工作坊、团队心理辅导工作坊、团队凝聚力工作坊 

其他： 

来，说说幸福那点事、女性领导力、诠释身边的幸福：如何拥有身心健康的真实人生、EAP 专员培养方案 

服服务务过过的的部部分分企企业业：：  

汽车行业：德国大众、奇瑞捷豹路虎、德国奔驰、金龙客车、东风车桥、大陆汽车、科士达、宁德时代、

武汉辉门、…… 

医疗保健：复星集团、康宝莱（中国）、景康健诊、PICC、上海信谊医药、麦迪睿、康希诺、施贵宝、AbbVie、

雷允上…… 

电子通讯：美的集团、中国电信、中国移动、中国联通、兆芯电子、平安科技…… 

政府学院：国家电网、广州海关、中集、中国陕铀、华域视觉、上海石化、上海市电力公司、上海自来水

公司、武警驻沪部队、上海外事办、上海市妇联、上海市养老协会、中国东方航空、华东空管局、上海通

用卫星导航、上海城投、上海中科新生物、上海齐耀、金山石化、英国诺丁汉大学、浙江大学宁波理工学

院、浙江传媒学院、滁州检察院…… 

金融行业：工商银行、中国银行、建设银行、邮储银行、农业银行、交通银行、江苏银行、包商银行、浙

商银行、临商银行、浦发银行、华夏银行、天津银行、温州银行、各类农商行…… 

其他行业：罗杰斯（法国索尔维集团）罗地亚稀土、亚德客集团、德国耐驰、麦克维尔空调设备、美国斯

得、威迩来德电力设备、福斯集团、百金集团、苏州天力、苏州科沃斯、中远集团、瑞众保险、智联招聘、
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应对时代压力的积极心理学 
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一亿中流、……    

参与过的咨询项目：PICC、工商银行、华夏银行、丰田汽车、NGK（日）、金龙汽车等 
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