
高情商修炼心理训练营

培训时间：1天
培训方式：讲师讲述、案例分析、电影片断赏析、游戏体验、心理剧、心理绘画、催眠、
冥想、分组讨论、互动答疑、模拟演练等方式
理论基础：完形心理学、认知心理学、管理心理学、组织行为学、神经语言程序学、客体
关系心理学、人本心理学

丹尼尔·戈尔曼将情商概括为认知自己的情绪、管理自己的情绪、自我激励、同理他人情
绪和构建和谐人际关系等五项能力。此培训以五项情绪能力为基础，提供了情商管理的有
效方案，而面对 21世纪管理心理学化的大趋势，提升每位员工的情商对企业来说具有积
极的意义！

培训获益：
1、您将掌握消除与淡化情绪的技巧，当情绪出现时，能够当下有效调整，成为情绪的主
人；
2、您将了解哪些信念阻碍了自己及他人的成功快乐，并洞悉快乐的秘密；
3、您将创造内心的和谐，摆脱内心的冲突、矛盾和压力感受；
4、您将迅速增强内心力量，亦掌握日后不断提升内心力量的方法，运用内心的力量积极
应对所有挑战；
5、您将动启心理能量，自我激励与激励他人；
6、您将更能觉察和同理他人的情绪，并成为他人情绪的调节者； 
7、您将更有能力处理职场人际关系，协调不同意见，娴熟化解冲突，建立和谐的支持系
统。

培训特点：
1、落地：每个单元都配合有落地的操作性强的工具与模型
2、灵活：培训前发放调查问卷，结合需求与企业实际做内容微调或时长调整； 
3、落实：培训后行动学习作业，落实学习成果；
4、本土：国外的理念，结合国人的文化背景、心理特点、思维习惯、理解习惯，大量采
用国内案例。

培训大纲：
第一单元：情商的认知基础
1、情商的渊源与发展
2、情商的五项修炼
3、情商的误区：好好先生？压抑情绪？拍马奉承？
4、情商测量：情商水平自我测量

目的：初步了解情商的概念，打破认知误区，通过测试清晰自己的情商水平，以及情商提
升的方向。

第二单元：认知情绪、调节情绪
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一、认知情绪、接纳情绪
1、童年的你有情绪时，父母是如何应对的：恐吓、转移注意力、交换、冷漠、陪伴与探
知？
2、情绪的积极意义与价值
3、认知情绪的两大问题：什么情绪？想告诉我什么？
3、情绪的两大来源：需要与想法
4、情绪的四大内涵
5、面对负面情绪的正确心态
二、调节情绪、拥有随喜心
1、学与练：情绪表达的四个核心途径
2、学与练：有效宣泄情绪
3、学与练：用语言表达情绪的安全方向

目的：快乐是一种生产力，掌握消除与淡化情绪的技巧，当情绪出现时，能够从容面对，
当下有效调整，面对他人，拥有一颗随喜心。

第三单元：提升信念、管理自己及他人情绪
一、探究情绪来源：信念系统
1、反思：外界人事物带给我的情绪？
2、认识信念与情绪的关系
3、人生成长三阶段：讨好者、指责者、责任者
4、责任者：关注情绪背后自己的想法
5、导致负面情绪的三大类局限性信念：应该化、灾难化、负面化
二、提升信念ELIIS六步法模型
1、破框法、新信念植入、环境换框法、意义换框法
2、面对负面事件情绪的发展历程：否认、愤怒、自责、痛苦、接纳、升华
3、面对负面事件三种应对：脆弱、坚强与反脆弱
4、提升信念、管理情绪之 ELIIS六步法模型

目的：外界的人事物从来都不主宰自己的情绪，信念系统才是情绪的主人；了解哪些信念
阻碍了自己及他人的快乐感受；运用六步法模型，掌握改变或修正信念系统的方法，随时
创造最佳情绪。

第四单元：他人情绪的认知、同理与化解
1、情商测量：情绪下的情商类型测量：攻击者、逃避者、高情商者
2、认知与同理的六步模型：判断事由、观察情绪、分析需要、探寻请求、语言回应、行

动回应
3、学与练：他人情绪的觉察与认知
4、从对方的抱怨与不满中探寻其请求
5、语言回应：综合反馈
6、移情聆听与感性复述

目的：了解如何运用六步模型，认知、同理与化解他人情绪。 
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第五单元：运用爱的艺术，成就情商达人
1、爱的方程式
2、任正非的领导理念带给我们的思考：
1）“完美的人是没用的人”
2）“哪个员工缺点很多，要好好观察，哪方面重用一下”

3、完美主义者=平庸者
4、悦纳自我，发现优点，张扬长处
5、知人善用，缺点当特点，善加运用
6、了解投射原理，以内心和谐带来关系和谐
7、催眠：寻找内心小孩，与自我和解
8、心理剧：让爱流动。感受爱的流动带来的力量，学会如何悦纳自我、接纳他人。

目的：掌握方法悦纳自我，接纳他人，运用爱的艺术，成就情商达人。

3


