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短程心理咨询与督导实录

职场篇

EAP的保健计划与个案咨询



本节目标

• EAP服务中的心理健康教育培训
• EAP咨询中的常见问题



心理健康培训能做什么？

◆创造良好的工作环境

◆增加组织凝聚力

◆对人才的吸引、培养

◆激发积极性

◆提高效益

◆增强竞争优势



EAP心理健康教育的几种类型

压力管理

• 压力与压力管理

• 压力管理的具体内容
• 压力状况评估

• 了解自己的压力反应

• 了解自己惯用的应对方法

• 压力管理的原则



EAP心理健康教育的几种类型

情绪管理

• 体察情绪

• 适当表达情绪

• 以合适的方法疏解情绪



EAP心理健康教育的几种类型

冲突管理
• 缓解冲突的方法

• 审慎地选择要处理的冲突问题

• 评估冲突当事人

• 分析冲突原因和根源：沟通差异？角色差异？人格差异？

• 提升冲突的方法
• 改变组织文化
• 运用沟通
• 引进外援
• 重新建构组织



EAP心理健康教育的几种类型

职业生涯辅导

• 生涯阶段的模式思考

成长期 探索期 建立期 维持期 衰退期



EAP心理健康教育的几种类型

人际关系辅导

◆团队意识

◆积极参加活动

◆理解容纳，求同存异

◆消除敌意，避免内耗

◆澄清误会，消除摩擦



EAP心理健康教育的几种类型

冲突管理
• 缓解冲突的方法

• 审慎地选择要处理的冲突问题

• 评估冲突当事人

• 分析冲突原因和根源：沟通差异？角色差异？人格差异？

• 提升冲突的方法
• 改变组织文化
• 运用沟通
• 引进外援
• 重新建构组织



例：从调研到进行健康教育规划



EAP咨询中的常见问题

第一章：大四才找工作，来得及吗？

第二章：毕业找工作，怎样才能顺？

第三章：爹妈要我毕业就回家乡的小城

第四章：我要为恋人放弃一座城吗？

第五章：我是直来直去的“学生腔”，怎么面对“可怕的”职场？

第六章：办公室规则稀奇古怪，我怎么适应？

第七章：高中就为职业发展作准备，太早吗？

第八章：让上班为我们充电而不是泄气！



EAP咨询中的常见问题

职场问题（第六章）
• 工作压力
• 工作场所人际关系
• 工作/生活平衡问题



EAP咨询中的常见问题

情绪问题（全涉及）
• 焦虑
• 抑郁
• 心理问题躯体化/躯体问题心理化
• 失眠
• 人格特质
• 自尊/自信问题



EAP咨询中的常见问题

恋爱婚姻问题（1-4章）
• 恋爱问题：择偶、婚姻观、异地等等
• 婚姻问题：原生家庭影响、三观、个人化因素
• 婚外情问题



EAP咨询中的常见问题

亲子教育问题（全涉及）
• 幼年子女养育观念碰撞的问题
• 针对儿童的教育方法与观念
• 与青春期子女的角色转换



EAP咨询中的常见问题

家庭问题（全涉及）
• 父母关系问题
• 婆媳关系问题
• 与原生家庭的关系



EAP咨询中的常见问题

职业生涯发展问题（全涉及）
✓ 离职
✓ 跳槽
✓ 升职
✓ 外派
✓ 职业困境

• 缺乏安全感
• 缺乏公平感
• 强烈的挫折感



EAP咨询中的常见问题

其他问题

• 成瘾问题：酒精、药物等物质依赖
• 生活突发事件带来的危机
• 自杀
• 借贷/网贷等经济问题
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