
现代人际关系处理与高效沟通

讲师：梁栋

【课程背景】

好的人际关系是心情愉悦、职场晋升甚至成功的重要前提，但是因为没有

建立足够的尊敬与信任，很多人在实际人际关系处理上有着很大的问题。想要

处理好人际关系，人际敏感度是个非常重要的因素，所以如何提高人际敏感度

成为了我们实际处理人际关系的重中之重。

同时，沟通在工作和生活中的作用和重要性用多少笔墨描述都不为过，关

于沟通的课程和书籍也层出不穷，我们在学习了大量的沟通技巧、工具后，却

发现改善效果乏善可陈。组织中依然存在大量的沟通障碍，使得工作效率低

下，究其原因，死用或者不用工具占据了很重要的比重。

本课程从一套行为风格理论-DISC行为理论展开介绍人的分类，并介绍与

不同人打交道，沟通中注意的要点。同时，从价值观、情绪、脑科学等层面剖

析沟通中障碍的原因所在，依据非暴力沟通、教练、克服团队协作的障碍等相

关内容，总结出了个人沟通、以及群体沟通的方法和工具，帮助个人和团队从

根本上解决沟通问题，同时帮助学员提升领导力。

【课程收益】

1. 学习并掌握DISC行为风格理论，在实际生活和工作中准确辨识他人行为风

格，准确给出应对策略和方法，正确处理人际交往和人际关系；

2. 学习沟通的基本原理，了解沟通中真正的障碍；

3. 掌握沟通中坚守目标的方法，避免被情绪困扰；

4. 掌握沟通过程中打造安全氛围的 4步，确保沟通顺畅进行；



5. 学习并掌握 3F沟通工具、冲突觉察技术、向上报告、向下辅导的方法；

【课程特色】

场景化：大量案例分析，覆盖生活、工作、会议等多处场景；

体验化：对课程内容做大量体验练习，对工具及思维方式进行刻意练习；

工具化：提供两大个体沟通工具、4种沟通准备技巧、1套向上汇报工具、克

服协作障碍的方法。

【课程对象】全体管理者及员工

【课程时长】 1天（6小时/天） 

【课程大纲】

一、知人善待-DISC行为理论

1、DISC理论及起源

1）DISC起源

2）两维四分法

案例：关注人、事的案例

2、DISC四个特质

1）四个特质的特点及应对

案例：四特质代表人物

2）视频分析DISC

视频：四个特质视频分析

演练：识别DISC测试

二、沟通的概念



1、沟通的要素

2、沟通的障碍

讨论：实际沟通中的问题

案例分析：最牛女秘书

三、沟通的原理

演练：打开拳头的练习

1、沟通的共性

1）尊重和合作

2）为什么合作这么难？

3）不尊重的表现

演练：不尊重表现的小组讨论、分享

2、沟通的基本原理

1）自尊与尊重的关系模型

视频：《一禅小和尚》

案例 1：习得性无助实验

案例 2：谄上骄下的案例

案例 3：车间改革失败的案例

2）被尊重的公式

3）沟通的基本原则

四、沟通的方法

1、沟通前的准备



1）坚守沟通目标

视频：《中国合伙人》

演练 1：公交车被踩脚的互动

演练 2：小组讨论，我们要培养什么样的员工和孩子。

2）打造安全氛围

案例 1：三脑原理的适用场景

案例 2：工作、生活的场景解读

3）洞悉对方的需求

演练 1：列举行为及需求的练习

2、3F倾听

1）三层倾听的表现

演练：小组讨论 500万

2）3F倾听

案例：车间冲突的解决案例

3、冲突觉察与处理

1）人的信念系统

案例：学员的信念

2）两种角色

3）觉察日记

3、工作汇报（向上沟通）

1）及时反馈模型

2）结构化表达



演练：小王的报告

3）报告的时机

4、辅导对话（向下沟通）

1）两组数据

2）强有力提问

演练：问题变形记

3）GROW模型

4）问题清单

演练：辅导对话

五、总结与答疑


