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学位论文写作提纲

论文题目：旅游企业中层管理人员工作压力自我管理方法
论文观点来源：本人在旅游企业工作近二十年，切实了解并深切感受到旅游企业中层管理人员在工作中面临巨大的工作压力，表现在对工作投入大量时间和精力，忽略休息、忽略家庭，忽略社会交往，对个人身心健康、家庭生活和社会交往、学习等都产生了非常大的影响，做为人力资源管理人员，对这种现象非常关注，为改善这种状况，自己查找了许多相关的资料，学习了关于“压力管理”的专业书籍，也参加了压力管理的专业课程，结合自身的工作及，总结了一定的心得和体会。
论文基本观点：旅游企业管理人员要正确认识工作压力，科学对待压力，把压力变为动力，改善工作状态和工作效率，要关注健康、关注生活，提升工作和生活品质。
论文主要内容结构：
第一部分：旅游企业中层管理人员工作压力管理的重要性
1、 旅游企业中层管理人员工作现状

2、 压力对工作、健康、生活、家庭的影响

第二部分：旅游企业中层管理人员工作压力原因分析
1、 什么是压力

2、 压力是怎样产生的

3、 旅游企业中层管理人员工作压力产生的原因

第三部分：工作压力自我管理的策略
1、 正确认识压力
2、 提防压力的负面影响

3、 改变认识：变压力为动力

第四部分：自我压力诊断

第五部分：工作压力自我管理的方法
1、 规划工作和生活、重视时间管理

2、 关注良好人际关系、加强沟通交流　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

3、 生活规律：充足睡眠、健康饮食
4、 健康管理：加强锻炼
5、 美化工作、生活环境　　　　　　　　　　　　　　　　　　

6、 学会放松
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