
管理者情商修炼

课程背景：

在VUCA时代下人们听的最多的就是“快”“易变”“不确定”“复杂”等名词，因而造成很多职

场人的焦虑感、拖延症等“现代病”严重时会影响到工作甚至家庭。

1990年美国耶鲁大学的萨洛维和新罕布什尔大学的梅耶提出了“情商”的概念；美国哈

佛大学心理学教授丹尼尔·戈尔曼在系统研究情商理论的基础上写成了巨作《情商：为什么

情商比智商更重要》；著名实业家李嘉诚提出了“用智商解决问题，用情商面对问题”。越来

越多的组织管理者意识到，培养员工的情商和赚钱同样重要。

本课程是结合积极心理学、认知心理学、成果导向教练及美国 NASA性格管理系统测评

工具，全面评估及讲解不同类型职场人的情绪、行为、思维、意识。并通过案例解析、情景

模拟和教练技术的方式呈现，而是让员工自己去挖掘自己的内需，找到改变行为的路径，真

正实现情商修炼。

课程收益：

● 正确理解职场中由于压力造成的心理成因

● 掌握 4种领导风格在职场中的优劣势及行为特征

● 提升管理者的自我反思能力和影响力

● 掌握团队关系管理的提升方法

课程时间：2天，6小时/天

课程对象：青年骨干/储备干部/中基层人员

课程方式：案例研讨+情景模拟+视觉引导+测评+小组研讨



课程逻辑及课程模型：

课程讲授是遵循从认知到思维，从行为到意识

的转变，故课程大纲按这个逻辑推进课程进度

更符合人的学习方式

课程大纲

导入：用智商解决问题，用情商面对问题

案例：某著名演员因“情商低”被上热搜事件

1. 智商与情商在职场管理中的作用

2. 智商与情商的互补性

3. 情商是管理者必备的“软技能”

第一讲：管理者情商认知

一、高情商领导的特点

1. 人际关系和谐

2. 情绪稳定

4. 积极乐观

5. 自律性强

二、四种管理者职场风格

测试：测测你的领导风格

1. 培养型

2. 包容型



3. 愿景型

4. 执行型

5. 扩充你的管理风格

讨论：领导风格与团队管理

三、三重专注——智慧领导者

1. 对内的专注

2. 对他人的专注

3. 对外部的专注

讨论：三重专注对领导者的启发

第二讲：三个维度重构管理者情商思维

维度一：情绪状态——驱策员工表现的关键因素

1. “情绪智商”-创造特定团队文化

2. 情绪科学在管理中的作用

3. 情感与情绪如何影响决策和绩效

练习：不同情绪状态下的决策影响

维度二、自我觉察——掌控自己的情绪

1. 感知自我情绪

2. 理解情绪的正向意图

3. 工作中容易触碰的情绪燃点

工具：自我情绪觉察日记

维度三、同理心——了解情绪影响力

1. 同理心基础：自我意识



2. 他人情绪表达的三种途径

3. 调节他人情绪能力的核心

行动学习：同理及情绪影响力

第三讲：管理行为转化

一、自我管理——提升情绪技能的七种方法

1. 按下暂停键-按耐情绪

2. 学习新的课程（方法）-转移注意力

3. 反思过去行为

4. 重新定义人生原则

5. 延伸视野想象未来

6. 找到工作新的意义

7. 学会全神贯注地聚焦

情景练习：一封未发出的邮件

二、关系管理——采取行动

1. 成为员工模仿的领导者

2. 有效发展社交回路

3. 领导者情商发展的七项行为

体验式教学互动：身体感知

1）同理心

2）协调性

3）组织觉察

4）影响力



5）帮助他人发展

6）启发

7）团队合作

三、激励团队他人的正向情绪

1. 化牢骚为有效批评

2. 营造和谐合作氛围

3. 建立良好关系网络

练习：公司团建激励手段

第四讲：升华内在意识

一、自我意识：一念天堂一念地狱

1. 学会跳出自己看自己，保持中立

2. 对待困境的两种注意力立场

1）置身事外

2）置身事中

案例：空难时的选择

3. 情绪智商的职能

二、他人觉察力：着眼于更大的善

1. 多建立面对面开会机会

2. 领导者必须引导注意力

3. 设定清晰的项目目标

4. 避免“我们VS你们”的想法

情景演练：我们VS你们



5. 给下属充裕时间完成任务

三、高情商促进公司和谐与进步

1. 带来人效提升

2. 获得和谐氛围

3. 促进团队发展

总结反馈：

1. 价值提炼

2. 成果展示


