
欢迎参加 博世 未来新工匠项目！

《压力管理》线上课

将在19:00正式开始！

评论区互动：

1.最近让你压力最大的一件事是？

期末考试？

期末作业？

假期实习？

…





今日导游

庄琛 Jamie
益优青年中心
学习与发展经理

制造业领导力培训督导
国家二级心理咨询师
认证视觉引导师
认证瑜伽老师
即兴剧演员



自我探索
- 压力管理 -



课程体系

自我成长

⚫ 4-压力管理

⚫ 1-职业探索

⚫ 2-简历撰写

⚫ 3-面试准备

沟通表达

⚫ 1-对话沟通

⚫ 2-汇报展示

问题解决

⚫ 1-解决问题

⚫ 2-团队创新

创新思维

⚫ 设计思维



压力管理：一辈子形影不离的朋友

⚫ 压力时的表现

⚫ 压力对生理的影响

⚫ 压力对大脑的影响 

压力朋友长什么样？ 压力给你带来哪些体验？ 如何和压力和平相处？

⚫ 压力来源

⚫ 压力源的进化

⚫ 压力的定义

状态 + 技巧 + 支持：

⚫ 短期措施

⚫ 长期措施



压力的定义
- 好朋友长什么样？ -



让你感觉到焦虑的人、事、物

具体有哪些？

压力状态下你的身体和心理状态如何？

你的压力从哪里来？

这种情况下，你通常会采取哪些行动？

同样人、事、物会让每个人都

产生压力吗？

所有压力源的

都是突发状况吗？

图片来源互联网



技术发展了为什么压力还那么大？
人类的进步让压力变得越来越抽象和复杂

原始社会

寻找食物

躲避猛兽

农耕社会

自然灾害

丰收不足

工业社会

工业事故

城市生活

社会公平

信息社会

信息安全

社会压力

心理健康

图片来源互联网



压力到底是什么？
压力是一种古老的自然反应

心理

威胁

陌生

压力源 紧张状态

行动

生理

图片来源互联网



压力的影响
- 好朋友给你带来哪些体验？ -





压力是怎么影响我的身体的？

感知
换气过度、惊恐发作等

长期

各类头疼

心理问题

心悸等

二型糖尿病几率增大

长痘、头秃等

不孕不育

皮质醇

短期
抑制不住的担心

心跳快快

胃抽抽

手凉凉

肌肉紧紧

大口呼呼

想尿尿

肾上腺素
去甲肾上腺素

图片来源互联网

激活
应对

适应
衰竭

专注

应变

复原

成长

情绪

生理

行为

人际





压力就是喜欢一条道走到黑？
压力不够、太多都不行~

压力

压力曲线– 理查德·拉扎勒斯

表
现

动力适中 开始疲惫 精疲力竭 身心奔溃

少到无感 最佳量 有点多 多到焦虑



压力的应对
- 如何与好朋友和平共处？ -



短期调整状态
保护大脑

闻香味
感官舒适

运动
出汗代谢

深呼吸 

专注高效 

图片来源互联网



短期使用技巧
计划性复习

第1天学习

短期记忆复习周期：
15分钟
30分钟
12小时 

长期记忆复习周期：
复习1：第2天
复习2：第4天
复习3：第7天
复习4：第15天
复习5：1个月后
复习6：3个月后

图片来源互联网



短期使用技巧
锻炼大脑

艾宾浩斯遗忘曲线
计划性复习

模拟训练
压力适应

番茄学习法
小步前进

25分钟

图片来源互联网



短期寻求支持
从群体中获得支持和鼓励

小组氛围
专注学习

互相打气
鼓励前进

图片来源互联网



长期调整状态
照顾好精力回血的4个充电宝

食物
新鲜蔬果
少糖

睡眠
早睡睡饱
熬夜伤脑

运动
3次/周
充满活力

呼吸正念
20分钟/天
稳定专注

图片来源互联网



长期使用技巧
博世前辈用理论、案例带大家走出舒适区

舒适区

学习区

恐惧区

沟通表达 问题解决自我探索

图片来源互联网



长期使用技巧
用有限的精力保持学习、关注点滴成就

目标/精力管理
优先、计划

成功日记 5x/天
关注每日进步

永远学习
保持适度压力

图片来源互联网



长期寻求支持
让支持你的人围绕在身边

亲朋好友
精神支持

专业人士
寻求帮助

远离
“出气包”

图片来源互联网



实践总结



压力管理

压

力

定

义
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力
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长期调整状态
照顾好精力回血的 个充电宝

食物
新鲜蔬果
少糖

睡眠
早睡睡饱
熬夜伤脑

运动
 次 周
充满活力

呼吸正念
  分钟 天
稳定专注

长期使用技巧
博世前辈用理论、案例带大家走出舒适区

舒适区

学习区

恐惧区

沟通表达 问题解决自我探索

长期使用技巧
用有限的精力保持学习、关注点滴成就

目标 精力管理
优先、计划

成功日记   天
关注每日进步

永远学习
保持适度压力

长期寻求支持
让支持你的人围绕在身边

亲朋好友
精神支持

专业人士
寻求帮助

远离
 出气包 



课后实践
和压力做朋友，偶尔有点受挫也不怕！

✓ 一周短期缓解：

• 每天练习15分钟呼吸

• 使用25分钟番茄法学习

• 找到能让自己舒缓的香味

✓ 长期训练：

• 制定学习和休闲计划

• 调整饮食睡眠

• 积极锻炼身体

• 多与家人朋友沟通

图片来源互联网



课程体系

自我成长

⚫ 4-压力管理

⚫ 1-职业探索

⚫ 2-简历撰写

⚫ 3-面试准备

沟通表达

⚫ 1-对话沟通

⚫ 2-汇报展示

问题解决

⚫ 1-信息整理

⚫ 2-团队创新

创新思维

⚫ 设计思维



《压力的礼物》

压力是一份无形的礼物 ，

它 雕 刻 我 们 的 灵 魂 ，

让 我 们 在 磨 砺 中 闪 耀 。

在 每 一 个 压 力 之 下 ，

都藏着一个成长的机会 。

Mary Oliver

图片来源互联网



“四有”新工匠：

眼有远见
思有策略
手有本领
心有信念
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