
管理者高情商（EQ）管理

课程背景：
你是高情商的管理者吗？你善于激发团队伙伴的工作热情吗？是否在你的工作中人际关

系曾带给你烦恼和压力？如何成为受尊敬的管理者？下属的表现糟糕背后的情绪是什么你清
楚吗？情绪驱动人，人驱动绩效，提升组织情商，就能提升工作绩效。《哈佛商业评论》曾
言：您团队之舟能开向哪里能开多远取决于管理者的情商。提升管理者的情商影响力，提升
组织内更多人的情商，是您提升整体领导力一项重要的能力。

本课程以美国 6秒钟情商机构的情商模型为核心，融合心理学、发展心理学、行动学习
等学科知识点，结合本土实际情况，确保学员获得一套真正属于自己的情商提升方法。

课程收益：
● 正确的认识自己的情绪模式；
● 学会驾驭情绪，提升情商肌肉；
● 运用正确的同理心思维，打造具有向心力的高效团队；
● 学会如何超越自我情绪，设定更高的朝我目标，引领团队迎接更能高挑战。

课程时间：1天,6小时/天
课程对象：管理干部
课程方式：
● 老师讲授，提问互动：体验听的学问
● 案例分享，情景剧场：体验看的精彩
● 角色扮演，实景演练：体验动的快乐
● 课程行动，管理工具：体验培训成果

课程大纲
第一讲：掀起你的盖头来——认识情商
一、情绪驱动人，人驱动绩效
1. 6秒钟的发现
2. 情商到底为何物
3. 情商模型（八项胜任力）
4. 管理层普遍存在的两大情商类型
1）情绪透支
2）定时炸弹
二、情绪的功能
1. 情绪从何而来
2. 认识情绪地图
活动：情绪地图花
3. 情绪背后是信息
三、识别情绪模式
视频：鳄鱼 or木头
活动：TFA 卡片
1. 有效运用我的情绪模式
2. 八种基本情绪对个人的影响



第二讲：自我关系和谐——驾驭情绪
视频：停车风波
一、“情绪化反应”与“高情商反应”的区别
研讨：您在管理过程中曾经经历的一个事件，体会是情绪化反应还是高情商反应
1. 情绪化反应：刺激——反应
2. 高情商反应：刺激——选择——明智的反应 
二、情商管理真相
思考：你希望你和下属之间接下去关系如何发展
用心管理而不仅仅是用脑
1. 把发牢骚转化为有效的批评
2. 推崇团队多样性，允许不同声音出现
3. 建立有效的关系网
三、在“情绪化”与“高情商”之间，你需要6秒钟。
1. 停止：停止在刺激下你的思想、感受和行动
2. 吸气：做三次“4、7、8“呼吸，让自己情绪冷静下
来
3. 思考：发生了什么？我这样做值得吗？我还有什么其它方法？
活动：6秒钟圣地（让自己放松）
4. 6秒钟“脱口而出”三个步骤（3C 原则）
1）好奇心：远离批评保持好奇心
2）清楚：别忘记沟通的目的是什么
3）完整：表达“感觉、想法和行动“
作业：制作情绪简历
作业发表：我的情绪简历
四、不良的情绪会带给我们的影响
1. 对身体影响
2. 对关系（伙伴、家人、社群）的影响

第三讲：团队关系和谐——运用同理心思维
一、认知上司的角色
讨论：上司的角色是什么？
教练、老师、顾问、领导……. 
二、从四个象限性格分析看管理
1. 培养型
2. 包容型
3. 展望型
4. 指导型
三、学会管理他人的情绪——情
商转变模型

第四讲：培育团队情商——积极开放团队文化
一、建立团队积极开放的沟通模式
1. 理解关心年轻的伙伴
2. 欣赏尊重年长的伙伴
3. 创造“激励人心”的工作氛围
二、启动团队超我目标



1. 做个转型人——语言的威力
练习：您经常说的一句“负面情绪的话“
2. 管理好自动导航系统：团队目标设定
运用 SMART 原则
3. 团队使命文宪的意义
活动：设定团队的使命文宪，寻找到价值
三、情商管理6 个阶段
1. 认识情绪
2. 自我情商管理
3. 情商关系管理
4. 适应切换不同管理模式
5. 优化团队的沟通品质
6. 培育未来领导
课堂小结
活动：情商对我而言……


