
《情压管理与高效沟通技巧提升》

【课程特色】
与新兴 NLP 教练技术进行的有益的结合而整合成的一门课程。既讲知识点有结
合实际案例，以便学员理解和快速掌握，同时强调学员参与，增强讲师与学员、
学员与学员之间的互动，使学员可在互动中受到启发。
【课程对象】中高层管理人员、企业各级员工，对情绪、沟通主题需要提升者
【课程时长】 1-2 天（6 小时/天） 
【课程大纲】
壱、 为什么需要压力管理
1、实现工作与生活的平衡
2、实现压力与承受力的平衡
3、维护身心健康，避免极端情况发生
4、提升抗压能力，助力职业发展
弐、 压力管理知识概述
1、如何理解压力
2、为什么会有压力
3、影响压力强度的因素
4、压力的正面作用和负面影响
参、 如何进行压力管理 
1、压力诊断
2、压力缓解 
3、压力预防
4、压力管理的技巧与策略
策略一：反应策略
策略二：主动策略
策略三：变革策略
四、 情绪与情绪管理概述
1、认知情绪
2、情绪的分类
3、情绪的影响
五、如何进行情绪管理-情绪管理三步走
1、做情绪的主人而不是情绪的奴隶
2、察觉自己的情绪
3、采取相应的行动
六、情绪与压力管理实用技巧的九阳真经
1、情绪管理 ABC
2、负面情绪的正面价值和意义
3、呼吸放松法
4、肢体放松技术（混合法、生理平衡法）
5、凌波微步（逐步抽离法）
6、五步脱困法
7、换框法



8、避弹衣法
9、感知位置法
七、为什么要重视沟通，沟通的意义沟通是什么？
1、沟通问题的成因-沟通漏斗的形成
2、良好沟通在管理上的功能！
八、为什么沟通不畅
1、沟通是什么？沟通的定义
2、沟通的原理图
3、从沟通渠道的角度来分析沟通问题成因
4、从编码的角度来分析沟通问题成因
5、从解码的角度来分析沟通问题成因
九、沟通的基础概念
1、沟通的方式，沟通的意义
2、沟通的四种基本型态
3、沟通的三种行为
4、沟通的几种心态
5、明确沟通的目的
6、选择正确的沟通对象
7、认清在沟通中的角色
8、职场常用沟通的方式分类：
a.组织沟通，
b.人际沟通。
十、完整沟通的三大环节
1、沟通环节之一-表达
a.无效果的表达
b.有效果的表达-有效表达的技巧
2、沟通环节之二-倾听（好处、障碍、层次、技巧）
a.倾听的好处
b.倾听的障碍
c.倾听的五个层次
d.倾听的技巧
3、沟通环节之三-反馈
a.反馈常见的问题
b.给予反馈的技巧
c.接受反馈的技巧
十一、非语言的沟通技巧
1、沟通的基础
2、有效利用肢体语言的技巧
3、NLP 感官分类及特点
视觉型、听觉型、感觉型
4、NLP 感官分类及应对技巧
5、NLP深度沟通的七把飞刀
6、NLP深度沟通五步法
 十二、课程结束




