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	序号
	课程类别
	课程名称
	课程介绍
	课程条件
	活动  形式
	适合群体
	课程  时长
	课程场次
	单场人数

	1
	心理党建 
	1.《初心回响：用积极心理学激活党员的“意义感引擎”》
	将意义疗法与党员初心教育结合，通过初心时光胶囊回溯成长历程。解决使命感磨损问题，让信仰成为抵御职场虚无感的核心心理资源，唤醒干事创业动力。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	党员及党员积极分子，骨干员工
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	2.《赋能履职：党员心理韧性与压力调适》
	结合积极心理学与初心教育，通过正念静心与赋能书写，强化党员责任担当。帮助缓解工作压力、克服畏难情绪，以更稳定、积极、从容的状态投入履职工作。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	党员及党员积极分子，骨干员工
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	3.《先锋韧性：从红色经典中提炼抗压力的心理学密码》
	萃取革命先辈的心理韧性案例，通过站桩立心与正念赋能，为职场逆境提供精神参照。将红色精神转化为心理抗体，在困境中保持先锋本色，锤炼抗压心态。
	场地要求：1.教室型场地较为安静）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	党员及党员积极分子，骨干员工
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	4.《群众工作中的“共情地图”：接得住情绪，解得开疙瘩》
	结合共情训练与资源取向对话，通过共情模拟演练，教会基层干部应对抱怨和负面情绪。不被情绪淹没，在倾听中建立信任，找到改变的资源，提升群众工作能力。策略进行应对。分享应对策略的应用体验，总结经验教训。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	党员及党员积极分子，骨干员工
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	5.《精神“加油包”：从红色基因中萃取职场心理动能》
	对照品格优势与红色精神谱系，通过制作红色“加油包”，为职工补充精神能量。将传统精神财富转化为应对职场压力的内在动力源，焕发持续奋进的心力。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	党员及党员积极分子，骨干员工
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	2
	情绪压力管理
	6.《卸下“情绪面具”：情绪劳动与情感耗竭修复》
	解析“情绪劳动”的隐形成本，区分表层与深层扮演。通过吐纳静心调息训练，帮助学员切断“忍一忍”带来的心理能量枯竭，学会低成本情绪调节策略，缓解职业微笑背后的压抑与内耗。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	7.《反脆弱：从“精神内耗”到“内核稳定”的心理韧炼》
	引入“反脆弱”心理学视角，通过静态站桩稳心训练，破解“高智商、高内耗”困局。帮助学员停止头脑中的自我战争，将敏感的“玻璃心”淬炼为可回弹的“橡胶球”，在压力下保持决策稳定。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	8.《脑科学“微休息”：破解越休越累的精力黑洞》
	基于神经科学的微休息技术，通过极简曼陀罗正念涂色，帮助学员利用“大脑停机坪”快速回血。告别报复性刷手机带来的愧疚感，给紧绷的神经戴上“心理降噪耳机”修复精力。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	9.《身体会说话：职场焦虑躯体化的识别与身心解绑》
	从心身视角解码躯体化症状，通过八段锦局部舒展，帮助学员识别身体的求救信号。针对查无实据的头痛、背痛，阻断焦虑绕过意识直达身体的路径，释放隐性积压的焦虑。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	10.《职业倦怠“免疫计划”：从生理唤醒到意义重构的双通道修复》
	结合倦怠三维度模型与工作重塑技术，通过生活空间断舍离减压，打破“越倦怠越疲惫”的恶性循环。从身体激活和认知重构双路径切入，帮助学员找回工作节奏与意义感。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人
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亲子教育
	11.《隐形父亲与职场妈妈：打破“育儿伪分工”，重建父职心理参与》
	探讨父职角色与家庭劳动再分配，通过家务收纳分工共创，让父亲从“辅助”转为“深度参与”。释放双职工家庭压力，消解分工不均带来的对立与内耗。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	12.《数字原住民的“守门人”：屏幕管理与亲子信任重建》
	解码游戏行为背后的心理需求，通过孩子专属空间规整收纳，用“协定”代替“控制”。解决手机引发的家庭大战，帮助职工构建健康数字护城河，找回亲子深度联结。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	13.《情绪教养：给孩子打造一副防“玻璃心”的心理免疫系统》
	运用情绪颗粒度训练，通过亲子共宠情绪疗愈，教会家长做孩子的“情绪教练”。针对孩子受挫力弱的问题，在温柔氛围中筑牢心理韧性，反哺职场同理心。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	14.《多孩家庭的“和平公约”：同胞竞争的转化与个性化养育》
	分析同胞竞争心理动力学，通过共创和平公约，建立有序家庭情感秩序。解决孩子冲突导致的情绪失控，让多孩从“竞争者”变成“成长合伙人”，摒弃偏心心态。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	15.《作业“脱手”计划：从监工到脚手架，培养自主学习习惯》
	基于脚手架理论，通过儿童自主收纳能力训练，终结“不辅导就不动”的循环。教会家长逐步撤出过度卷入，把学习责任还给孩子，释放下班后的“第二班”压力。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人
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家庭伴侣成长

	16.《陪伴伙伴再升级：职场家庭的情感分工与“第三空间”重塑》
	交换家务劳动中的情绪价值，通过双人共宠温情疗愈，破解“第二份工”的疲惫感。协调家庭“项目管理”分歧，借助宠物化解隔阂，让职场精英成为满分“人生合伙人”。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	17.《破解陪伴孤岛：戒掉情感忽视，练习深度关系的情绪颗粒度》
	结合情绪颗粒度与依恋理论，通过情绪镜像倾听练习，终结冷暴力。针对高知群体拙于情感表达的通病，把“感觉”说清楚，缓解高压职场下的家庭疏离感。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	18.《理性与感性相遇：解码陪伴关系思维差异的沟通密码》
	从脑科学视角解析思维差异，通过思维差异换位表达，解决思维模式不同导致的争吵内耗。把解决难题的智慧迁移到关系经营中，将争吵转为高效同频沟通。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	19.《陪伴关系修复课：从消耗式冲突到可修复对话》
	应用戈特曼关系修复术，通过温柔修复三步实操，教会职工将争吵从“互相伤害”变为“深度了解”。建立冲突后修复仪式，避免家庭情绪带入职场决策。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	20.《人生中期陪伴关系：重构陪伴默契与共同生活愿景》
	结合关系生命周期理论，通过老照片时光回溯，预防中年职场人“渐行渐远”的危机。在生活进程中重新发现彼此，重燃家庭温情，预防关系空心化。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人
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节日主题关爱

	21.《端午·心理“除秽”：在夏至前清理情绪垃圾，轻装上阵》
	《端午·心理“除秽”：在夏至前清理情绪垃圾，轻装上阵》
将传统“辟邪除秽”仪式与宣泄技术结合，通过情绪“除秽”清空仪式，进行心理大扫除。帮助职工梳理积压的委屈与倦怠，防止情绪垃圾发酵成职业倦怠。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，在申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	22.《大暑·情绪“纳凉”：在高温与高压之间安顿心神》
	运用情绪体温调节技术，通过三伏静心降燥练习，在外界酷热和工作高压中“心理开空调”。提高盛夏专注力，避免“情绪中暑”和易激惹状态。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，在申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	23.《七夕·亲密关系的“年度对话”：在秋意来临前修复联结》
	利用节日仪式感的催化效应，通过无指责温情对话练习，进行非指责性的关系对话。修复忙碌留下的情感裂痕，稳固后方支持系统，为职场减压。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，在申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。

	心理解读、案例解析、互动体验
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	24.《中秋·天涯共此时：给异乡与职场游子的归属感“补月”》
	结合依恋理论与归属心理学，通过集体团圆心愿墙，打破“一人过节”的孤独。在集体中找寻“心理团圆”的暖意，化解漂泊感，让游子心中都有一轮圆月。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，在申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	25.《冬至·心理“盘点”与新年“赋能”：在最长黑夜找回内在光亮》
	运用叙事疗法的积极再定义，通过年度暖心复盘与微光赋能，温暖整理一年得失。疗愈年终“一事无成”的挫败感，在最长黑夜中点亮内在力量，迎接新年。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，在申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人
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和谐团队建设
	
26.《团队“心理安全舱”实验：打造高容错、敢说真话的氛围》
	借鉴谷歌亚里士多德项目，通过名字串串烧，消除“怕说错话、怕背锅”的防御心态。用轻松互动拆除心理高墙，让成员敢于暴露脆弱，降低沟通造成的重复劳动。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，在申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	27.《职场“微攻击”排爆手册：阻断负面情绪的隐形传染链》
	运用情绪感染力学说，通过情景角色扮演，识别阴阳怪气等“微攻击”行为。防止个别人焦虑蔓延全组，通过换位思考化解隐性矛盾，教会管理者做“定海神针”。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	28.《告别“工具人”状态：在协作中重拾工作意义与归属感》
	结合意义疗法与优势反馈，通过共同绘画，针对螺丝钉式的虚无感进行“优点轰炸”。让职工看见彼此的价值链连接，把被动任务完成升级为主动意义创造。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	29.《团队“未说之话”工作坊：释放沉默的张力，修复隐性裂痕》
	运用引导式对话与心理投射，通过盲行暖心之旅，让“房间里的大象”浮出水面。在依赖与陪伴中建立深度信任，修复团队表面和气、暗流涌动的隐性裂痕。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	30.《跨代际融合的团队“和而不同”术》
	应用代际心理学，通过团队契约卡牌，破解“老员工看不惯新人”的标签化。把代际差异从摩擦源转化为互补性资产，构建年龄多元、和而不同的高效团队。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人
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探索团队潜能

	31.《团队“心流”密码：触发集体专注巅峰体验》

	应用米哈里心流理论，通过合力移杯，设定适度的挑战与技能匹配区间。解决开会冗长无效的问题，让团队在精细化协作中进入忘我状态，获取如游戏通关般的高峰体验。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	32.《反内卷心智战：从零和博弈到跨界联机的“增量共创”》
	植入成长型思维，通过齐眉棍项目，破解无效加班和恶性竞争的死循环。引导团队把精力从防备同事转向价值创造，用心理沙盘推演“做大盘子”的合作模式。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	33.《代际“合金”计划：将70后、80后、90/00后的优势炼成势能》
	整合代际心理学，通过珠行万里，化解“老油条”vs“整顿职场”的标签化冲突。让不同代际在心理层面看见彼此长处，锻造出韧性极强的团队合金。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	34.《团队心理资本银行：储存希望、效能、韧性、乐观四大心理货币》
	基于路桑斯心理资本理论，通过盲眼方阵，建立可积累的心理资源账户。在逆境中能有效提取正向资源，防止团队陷入习得性无助的集体低气压。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	35.《跨界创变的“心理脚手架”：拥抱认知失调，孵化非常规解法》
	运用认知失调的建设性作用，通过鼓动人心，将团队从“没有问题”的自满中唤醒。主动引入适度不适感，把认知失调转化为突破性创新的燃料。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人
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	36.《当众表达不紧张：演讲与多人发言的心理脱敏训练》
	运用躯体放松与暴露练习，通过脱敏性演讲训练，解决发言时心跳快、忘词、大脑空白等问题。把注意力从“怕出错”转向“讲清楚”，轻松面对多人表达。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	37.《防御性倾听破局：在冲突中如何“说软话、办硬事”》
	结合非暴力沟通，通过寻人任务清单卡片，训练识别“你语言”陷阱。针对推诿扯皮时的激烈争吵，能将批评转为建设性反馈，解决因怕冲突而过度妥协的问题。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	38.《i人职场蓝图：内向者在关系网中的“深度社交”优势》

	挖掘内向心理学优势，通过优点轰炸，打破“不善言辞就升职无望”的诅咒。教会高智低语的技术型i人，用深度连接取代浅层热闹，构建高质量的职业关系网。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	39.《职场边界力：优雅地说“不”，温柔地守住底线》
	应用边界心理学，通过驿站传书，解决“老好人”因不敢拒绝而积压怨气的困境。教会职工分清“谁的课题”，在不过度承担中赢得尊重，杜绝人际关系耗竭。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	40.《冲突转化术：把“暴力沟通”炼成“困难对话”的艺术》
	深层应用非暴力沟通，通过随机词语卡牌，放下“你必须听我的”执念。针对跨部门摩擦，练习与持不同意见者共同寻找第三种方案，从“对抗”转向“并排面对问题”。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人
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自我认知与自我管理

	41.《挣脱“困在系统里”的自己：跳出自动化思维，找回人生主体性》
	运用觉察当下技术，通过虚假记忆暗示体验，识别“应该”思维带来的压力。帮助职场老黄牛从被动的“生存模式”切换为清醒的“创造者模式”。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	42.《职业“第二曲线”探索：人生设计课与深层志趣挖掘》
	借鉴斯坦福人生设计课，通过20问法“我是谁”自我认知测验，应对35岁危机。用设计思维挖掘跨界潜力，找到职业转型期的心底底气。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	43.《精力管理的“金字塔”：用科学体能与大脑节奏对抗过劳》
	基于精力金字塔模型，通过情绪二因素·吊桥效应模拟，颠覆时间管理。针对加班导致的身体透支，建立“精力充电桩”，掌控生理节律抢占高效能时段。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	44.《天赋识别馆：用优势视角重写自己的“职场说明书”》
	运用盖洛普优势识别，通过个人天赋雷达可视化，改变“只盯着短板”的缺陷思维。帮助职工精准定位核心优势区，在擅长的领域创造高价值感。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	45.《智识的谦逊：在高知群体中拥抱“不知道”的力量》
	结合智识谦逊心理学，通过认知盲点象限实验，打破“专家包袱”。在承认认知边界中获得自由，提升持续学习和跨领域协作的开放度。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人
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特色 
课程
	46.《OH卡·心灵解码：从潜意识里找到你自己的答案》
	运用OH卡潜意识投射技术，通过“时间轴中的我”跨时空对话，绕过思维防御直达内心。帮助学员探索内在冲突与渴望，在不确定的时代找到确定的自己。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、案例解析、互动体验
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	47.《沉浸式心理剧本杀：在角色扮演中重写职场剧本》
	融合心理剧与剧本杀，通过职场“选择幸福”剧情推演，在角色扮演中觉察沟通模式。针对推诿、内卷等困境，挣脱固化思维，找到属于自己的解决方法。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	心理解读、角色扮演、互动体验
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	48.《身心律动：八段锦中的正念呼吸与情绪归位》
	将八段锦与正念融合，通过八段锦正念练习与“动作感受圈”分享，在“动中觉察”。破解久坐带来的僵硬与烦躁，以身体律动带动心灵回归，重塑身心稳定。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	主题分享、实操演练、心理引导
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	49.《整理空间即整理心绪：办公与居家收纳的心理疗愈术》
	将空间整理与情绪梳理结合，通过衣物折叠实操与桌面整理挑战，引导“理家先理心”。帮助高知人群从整理物品跃迁到管理生活，在整洁空间中治愈焦虑与内耗。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	主题分享、实操演练、心理引导
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	50.《毛孩子的治愈力：宠物陪伴中的情绪疗愈与减压》
	基于动物辅助干预理念，可以多个单位一起开展，以“宠”汇友，通过人宠舒压魔力圈故事分享会，利用人宠正向互动释放压力。帮助职工找到情绪出口，以萌宠陪伴冲淡职业倦怠感，提升幸福感。
	场地要求：1.寻找适合空间。2.根据组织方报名人数情况，合适场地亦可（人数不足，该场活动可由多个单位共同申请）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。
	讲座、互动体验、分享交流、疗愈工作坊
	宠物“家长”
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人
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心理
疗愈
手工

	51.手绘扇子
	素扇落笔绘山水花草，运笔涂色舒缓紧绷思绪。一笔一画放空杂念，依托创作释放负面情绪，成品兼具实用与纪念意义，在沉浸式绘画中放松身心、安顿心境。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。（单场活动40人，先报先得）
	讲座、手工
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	52.艾草锤
	亲手捆扎缝制艾草锤，揉搓装填艾草、缠绕布料。手工劳作舒缓身心疲惫，草木清香安定心神，完成后可日常捶打放松，借触感与草木气息舒缓焦虑，舒缓身心内耗。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。（单场活动40人，先报先得）
	讲座、手工
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	53.点蓝胸针
	弯折铜丝、填釉点蓝，精工制作复古胸针。细碎工序使人专注当下，摒除杂念、平复烦躁，在反复修整中释放内心压抑，完工饰物可随身佩戴，以非遗手作舒缓情绪、疗愈心灵。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。（单场活动40人，先报先得）
	讲座、手工
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	54.宋锦挂件
	甄选宋锦面料裁剪缝制挂件，整理纹样、缝缀配饰，慢工细活平复心绪波动。沉浸传统织造美学，舒缓日常紧绷压力，一针一线消解负面情绪，成品小巧雅致，陪伴舒缓心灵。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。（单场活动40人，先报先得）
	讲座、手工
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	55.流沙画
	调配流沙、组装画框制作流沙摆件，静观流沙缓缓沉降变幻造型。静心凝视流转沙体，放缓紧绷神经，放空繁杂思绪，借助动态画面平复烦躁，实现沉浸式心理疗愈。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。（单场活动40人，先报先得）
	讲座、手工
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	56.香牌
	糅合天然香料与粉料，揉泥压模、阴干制香牌。草木雅香萦绕身旁，制香过程放缓身心节奏，抛开琐事烦忧，依靠嗅觉与指尖劳作舒缓焦虑，静心养神，达成身心疗愈。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。（单场活动40人，先报先得）
	讲座、手工
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	57.颖拓
	复刻金石纹样，拓印打磨间沉下心神。跟随拓印步骤凝神专注，触摸传统纹理平复浮躁，在古朴工艺中沉淀情绪，远离思绪纷乱，以传统手工实现内在疗愈。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。（单场活动40人，先报先得）
	讲座、手工
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	58.数字油画
	依照色块填色作画，无需绘画功底。分区涂色收拢涣散思绪，循序渐进完成画作，收获满满成就感，有效排解烦闷低落，用轻松绘画疏导负面情绪。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。（单场活动40人，先报先得）
	讲座、手工
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	59.手串
	挑选珠材穿配打磨手串，比对配色、串珠打结。指尖劳作平复心绪焦躁，专注搭配忘却生活烦恼，成品随身佩戴，借手工过程舒缓压力、治愈内心。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。（单场活动40人，先报先得）
	讲座、手工
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人

	
	
	60.掐丝书签
	以金属丝勾勒轮廓、填釉上色制作掐丝书签，指尖弯折丝条、细心填色，全程专注凝神，摒弃杂念舒缓焦虑。在精细手工中安顿浮躁心绪，完工的雅致书签随身留存，借传统手作完成情绪疏导与心灵疗愈。
	场地要求：1.教室型场地（桌椅）；2.能够容纳40人上课（根据报名人数情况，申请单位提供合适场地）；3.有屏幕与电脑，可供课件放映使用。（单场活动40人，先报先得）
	讲座、手工
	全部
	1课时
（1.5小时/课时）
	1场次
	40人
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