
《情绪与高效沟通》课程大纲

（体验式课程）
【课程背景】

情绪与沟通是我们生活与工作中所不可缺的基石，是事业成功的保障，是家庭幸福的前提。我们可能学习过一些

沟通技巧，但是如果我们无法明白沟通真正的内涵，怎么能够得心应手地运用技巧呢？甚至可能在个别时候我们还

会依赖上了技巧，导致技巧成了阻碍个性发挥、创造性发展的障碍。从心理学的角度去看沟通，一定会给你带来全

新的视角。沟通的目的是：表达自己真实的想法，同时又要促进彼此的关系。本课程，将帮助你更好了解沟通背后

的意义，了解自我，重新整理与他人交往的思路，让你的心智处在自由选择与决策中，并在相互的沟通中不断地促

进彼此的关系。

【课程目的】

本课程重要体验和训练。

了解阻碍沟通的原因；

学会对自我的觉察；

学习如何表达，如何可以清楚地表达自己的观点，同时又能促进彼此的关系

寻求沟通的心理力量；

从全新的角度了解沟通；

全面提高沟通技巧，并将之运用到工作与生活中。

【课程大纲 】 

一、沟通的意义

是什么产生了沟通障碍？

沟通的目的及重要性

1.2 探讨情绪该如何进行控制

1.3 情绪控制的方法

二、沟通背后的心理学

是什么让沟通受阻？

语言（语言的心理学意义，检视你的语言系统）

评判

沟通训练一：观察与评价

如何区分观察与评价

沟通训练二：觉察训练

3.1  他的话触动了你哪里？

3.2  为什么会被触动？

3.3  向内看，看到了什么？

沟通训练三：表达训练

4.1 当我们听到不中听的话时，我们通常会有什么反映？

4.2 这些反映背后有什么样的含义？

4.3 在这样的情况下，我们如何表达自己真实的想法？

人的需要层次

辨别需要和感受



做自己的主人

沟通训练四：如何提出请求

三   沟通相关能力提升

倾听训练

怎样听

关注自己的感受

关注他人的情绪

情绪与身体语言带给我们的信息

为什么要与情绪建立关系

身体怎样暴露了情绪

如何与情绪建立关系

人际交往距离

冲突是怎样产生的？

怎样看冲突？

冲突的转变

愤怒了怎么办？

几种错误的愤怒管理模式

对自己的愤怒工作

四   工作与生活中如何应用

对上沟通要素

情感需求

事实需求

平级沟通要素

 情感需求

事实需求

对下沟通要素

情感需求

事实需求

亲密关系之间如何沟通

亲密关系指什么

亲密关系中经常出现的沟通障碍

五    Q&A


