
《三思后行——情商修炼与沟通技巧》课纲
【课程介绍】

“人生不如意十之八九”，当情感遭遇纠结，职业出现倦怠，婚姻出现不和，生活诸

多不顺时，那种焦虑、担忧、痛苦、无助，你懂得……负性情绪会导致人们工作生活消

沉，甚至引发头疼、失眠、高血压等疾病。情绪从来不是问题的本源，问题的根源往往

来自人们对情绪了解不够，加之潜意识的作用，让不少人沦为情绪的奴隶，严重影响了

健康、情感和人际关系……学会情商管理是人生幸福快乐的基础！

在现实生活中，人际交往无处不沟通无处不协调，企业管理需要高效沟通发挥工作

绩效，夫妻关系需要情感交流经营幸福家庭，人际交往需要信息交流建立人脉财富，父

母家人需要沟通关爱尽到子女孝道……可见人生在世，沟通是第一重要生产力。

情绪智力商数（简称 EQ）是一个人掌控自己和他人情绪的能力。职业情商是员工

对自己工作情绪了解、控制和自我激励的能力，更侧重对他人工作情绪的了解和把握，

以及如何处理好职场人际关系，是职业化情绪能力的表现。沟通人与人之间、人与群体

之间思想与感情的传递和反馈的过程，以求思想达成一致和感情的通畅。

《三思后行——情商修炼与沟通技巧》课程会详细介绍沟通的职场高效沟通技巧，

解读情商的五个维度，如何 1秒钟调适负面情绪，职业情商 EQ修炼方法，高效沟通艺

术，失传的沟通秘笈，跨部门协作沟通技巧，通过互动游戏、案例讲解、分组讨论和情

景模拟中掌握人际沟通技巧，提升团队绩效，打造人脉财富圈。让您在最短时间增强对

工作生活热情，减少负面情绪不良影响，在日益激烈的竞争中始终轻松面对：更快乐的

工作，幸福的生活，做高情商沟通的职场精英！

【培训收益】
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 认识自我：情商测评，了解七情六欲五毒、情商和职业情商。

 理解高职业情商的五大标准基本要求和表现。

 学会负面情绪调适方法及自我催眠放松技巧。

 情绪管理自测，自我觉察成长，增进生活智慧。

 学会情商 EQ的 5个维度，结合工作情景实战训练，提升职业情商。

 了解沟通的五项基本原则、影响人际交往的心理学效应。

 学会失传的沟通秘笈：同频同率，先跟后带。

 掌握有效倾听的技巧，明了言外之意，话外之音。

 学会让领导喜欢的 7个技巧等实用职场秘术。

 洞察四种人际交往心理地位，提升自己的同频沟通能力。

 幸福职场：ABCDEF情绪理论改变心态绩效和行为绩效。

【授课方式】
团体活动、趣味游戏、情商训练、压力测试、案例分析、分组讨论、角色扮演。

课程内容追求实战、实操、实用。体验式培训注重互动参与、在感悟中学习获得积

极的智慧体验，提升幸福感和工作绩效，形成独特的培训风格。

【培训对象】：  公司中高层管理人员、普通员工及希望提高情商、沟通能力者。

【授课时间】:    半天

【课程大纲】
第一单元：热身活动，分组团建 
1、 全场热身活动 ：《抓红包》

随机安排学员两两相对，AB 角训练反应速度。

2、 团建展示 PK：《旗人旗语》

鱼骨式分组，组建团队选“司令”，起队名、队呼，设计队旗，每组讨论列出 3个工作

困扰问题或培训期待收获、进行团队风采展示，引爆大家参训的士气和热情。

3、 请安排计分助教 1 名，递话筒助教 2 名，教室左边各 1 名，教室右边各 1 名。

第二单元：情商修炼技巧
团体活动：《我演你猜》

1、认识情绪

（1）“考眼力”识别情绪
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（2） 什么是七情、六欲、五毒

  积极情绪与负面情绪区别

  情绪的作用

       案例分析：情绪中暑

 关于猴子的心理实验

（3） 情绪自测：你的情绪稳定吗？

              分组讨论：“踢猫效应”我们想到…

（4）  如何情绪觉察？

               角色扮演：当工作会议中，你的功劳被同事抢先归功于自己，你会怎么做？

2、情绪的影响：

（1）情绪影响认知

        视频赏析：办公室的情绪爆发

（2）情绪影响人际交往：

         预防“情绪垃圾桶”/  善用“好心情效应”

（3）情绪影响生理健康：

    癌症的情绪说 

    笑一笑，十年少 ，愁一愁，白了头

  “喜伤心，怒伤肝，忧伤肺，思伤脾，恐伤肾，悲伤五脏，惊伤神经 ”

（4）AB 型性格测试及案例分析

3、情商 EQ 提升：

（1）什么是情绪智力？

  了解自己情绪的能力-觉察力

   控制自己情绪的能力-管理力

   自我激励的能力-调整力

   了解他人情绪的能力-同理力

    维系良好人际关系的能力-整合力

（2）认识自己:你的情商有多高？

         心理测评：情商自测

（3）高情商 EQ的 5个标准：

               自我察觉能力/驾驭心情能力/自我激励能力/理解他人能力/人际交往能力

4、高职业情商的表现：

  学会沟通
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   学会微笑

   学会称赞别人

   学会倾听和说话

   学会低调做人

   善于豁达待人

5、职业情商修炼技巧：

（1）做好情绪管理：做情绪的主人

   A、 谁在决定你的情绪？

   B、 正确处理情绪的三步骤

  What-我现在有什么情绪

  Why-我为什么会有这种情绪

  How-如何有效的管理情绪

   C、 情绪控制技巧：  指标 VS 治本方法

 控制他人情绪六步法

 情绪调适方法：父母状态、成人状态、儿童状态

 增加正面情绪技巧

（2）培养良好心态

 A、 职场阳光心态你具备吗？

    互动游戏：《职业价值观大拍卖》

 B、 国学人生智慧

  儒家-拿得起：元亨利贞，孝悌忠信，礼义廉耻，仁爱和平。

  道家-看得开：人心惟危，道心惟微，惟精惟一，允执阙中。

  佛家-放得下：诸恶莫作，众善奉行，自净其意，明心见性。

        C、智者心转境，当下即极乐

（3）学习情商智慧

               案例分享：司马懿与诸葛亮

（4）挫折提升情商

               案例分享：马云“男人的胸怀是用委屈撑大的”

（5）4、职场情商北斗七剑

第三单元：高效沟通秘笈
互动游戏 ：《千变折纸》
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1、什么是沟通？

     （1） 沟通的定义：是人与人之间、人与群体之间信息、思想与感情的传递和反馈的过

程，以求思想达成一致和感情的通畅。

     （2）沟通的重要性

              案例分析：不会沟通，从同事到冤家

     （3）沟通技巧测试

              视频赏析：沟通不畅的尴尬

     （4）沟通的过程

        案例分析：新版《西游记》

     （5）沟通漏斗

     （6）沟通的形式

     （7）沟通形式的表现力：

   体态：55%

  类语言 38%

  语言（即说出或写出的话语）7%

2、人际沟通的原则

 （1）交互原则       （爱人者人恒爱之）

 （2）自我价值保护原则（自尊心与自我价值 感)

 （3）人际吸引水平的增减原则 （肯定+  否定- )

 （4）情境控制原则    （新的情境的适应过程 ）

3、失传的沟通秘笈：同频同率，先跟后带

     （1）如何同频同率

 外在形象特点赞美

 语音、语调、语速

 肢体语言

 共同爱好

 共同经历

     （2）快速同频同率 7把飞刀

     （3）如何先跟后带

     （4）高效沟通六式

 倾听

  共情
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  同频

  释义

  反馈

  共识

     （5）沟通中注意声音

             实战训练：互动问题呈现

4、如何增加别人对自己的好感

（1）微笑的艺术

（2）赞美——人际关系的润滑剂

         AB 角练习：至少真诚赞美对方三个具体的地方

（3）批评人的技术

        情景模拟：三明治法则

第四单元：总结应用
1、本课程我感触最深的地方是：

（1）

（2）

（3）

2、我将在自己的工作（生活）中改变如下：

（1）

（2）

（3）

第五单元：互动解疑答惑

[本资料原创版权归郭敬峰老师本人所有，仅供合作伙伴与业务合作使用，未经书面授权及同意，

任何机构及个人不得模仿复制，否则追究法律责任]
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