人工智能公司2025年
青年减压团体辅导活动方案

为切实丰富青年员工精神文化生活，帮助青年员工舒缓工作压力、涵养积极心态，进一步凝聚企业发展向心力，夯实企业精神软实力，拟开展2025年减压主题青年交流活动，特制定本方案，具体安排如下：

一．活动概况
1.活动时间：拟于11月下旬

2.活动地点：至泰广场A5栋12楼
3.活动参加人员：人工智能公司及各兄弟单位青年员工，预计30人以内。
二．活动流程内容

1.活动签到；

2.邀请专业讲师介绍减压技巧、神经科学理论知识；

3.科学高效的减压法体验；

（1）情绪温度计：通过运动体验直观感受多巴胺分泌对情绪的即时提升作用，帮助参与者建立“运动-生理反应-情绪改善”的认知联结。

（2）音乐冥想正念减压：通过音乐与正念结合，帮助参与者集中注意力于当下，觉察呼吸与身体感受，释放压力、放松身心、提升情绪调节能力。
（3）嗅觉识别情绪：通过嗅觉绕过复杂认知，快速调节情绪，实现身心放松与疗愈。

4.OH卡分组互动，积极赋能；

（1）通过小组成员对同一卡片的不同解读，促进沟通理解与换位思考。

（2）借助卡片探索多元思维模式，提升共情力与问题解决能力。

（3）通过核心价值观梳理，增进自我认知与身份认同。5.小组成果展示、个人感悟分享；

6.拍照合影。

三、经费预算
活动预算费用来源为团组织工作经费，包含活动专业服务费用、活动场地费用，预计参加人员30人以内，总预算为14000元。活动费用据实结算。
	项目
	内容
	预算价格

	活动组织与实施
	流程控制、现场协调、物料准备、前期宣传（电子海报设计）、中期服务（活动期间后勤支持、现场拍摄记录）、聘请团辅主持人、助教、后期总结（效果评估）
	10000

	场地
	场地租赁与布置费用，半天
	2200元

	减压工具
	活动减压工具(根据实际数量采购，据实结算)
	1800元

	预计
	14000元


