附件1
“健心赴冬奥，一起向未来”网络课堂菜单
	序号
	主题
	简介

	1
	苦中作乐：冬奥保障与积极心理品质
	帮助职工充分挖掘自身潜在的能量，促进职工倾情投入冬奥保障工作，将此作为培养积极和阳光心态的契机，提升工作的幸福感和获得感。

	2
	自我认知：冬奥保障中可能出现的心理现象与预防
	帮助广大职工正确认识自我，客观理性看待冬奥保障工作中的困难和压力，提高自我认知、应对压力、调整心态的能力。

	3
	情绪管理：如何化解消极负面情绪
	积极乐观的情绪、情感体验可以有效帮助员工减少消极情绪，增进员工的身心健康，调动员工的积极性，提高工作效率。

	4
	压力管理：压力变动力，积极保冬奥
	引导职工缓和内心的情感情绪冲突，提升自我认知、自我觉察从而缓解心理压力。

	5
	高效沟通：如何实现与客户同事的良好沟通
	帮助职工认识高效沟通和工作生活中良好人际关系的重要意义，学习高效沟通技巧，从而收获更加和谐的人际关系。

	6
	情感支持：幸福家庭的经营
	职工通过学习自我探索、读懂家人的方法，在冬奥服务工作中，获取家人的情感支持，塑造和谐的家庭关系。

	7
	亲子教育：让自己成为孩子的榜样
	帮助职工如何做内心强大的父母，如何与孩子相处，如何让自己成为孩子的榜样，如何注重对孩子的培养和关爱，让孩子更加健康、全面的成长。

	8
	职业倦怠：学会给心灵赋能充电
	帮助职工正确认识职业心理倦怠，学习调整自我职业观念，以更加积极的心态谋划职业发展。
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