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情商领导力 课程介绍

【课程背景】
    在这样一个智商过剩的年代，情商显得越来越重要。家庭、职场、社会，情
商无处不在。“情商”，不是一个全新的话题，老生常谈，但治愈也不容易。情
商没有标准答案，也没有固有套路，但要有正确的认知和基本的方法。课程从
认知自我、管理自我、读懂他人、影响他人四个角度诠释“情商领导力”。

【课程设计】
1.课程采用要点讲解、分组研讨、讲师点评、启发引导、案例讨论、视频

资料、游戏体验、书面测评、视觉引导、书籍推荐等多种培训方式。
2.课程融合了《五维教练领导力》《Genos Emotional Intelligence》

《知人善用的 DISC 顾问技术》等版权课程中的知识点或方法工具。
3.课程配套工具：德国 OH Cards（欧卡）；价值观卡；智问卡；情绪卡。
4.课时设计：1-2 天（6 小时/天）。

【课程对象】
骨干员工，特别是各级管理者

【课程结构】

【课程大纲】

一、情商的基础：解锁情商

■ 情商的含义

□ 盘点职场的各种“商”

□ 人有两个世界：事实世界+情感世界
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□ 沟通协作的两大因素：是非对错与情绪感受

□ 情商之父-丹尼尔戈尔曼的“情商观”

□ 情商（EQ）与智商（IQ）的关系：为智商如虎添翼

□ 冰山模型：水面以上与水面以下

■ 情商之道，我是起点

□ 每个人都有一口“井”

□ 经典效应：邓宁克鲁格效应——认识愚昧的山峰

■ 情商的四项核心技能

二、第一项技能：认知自我

■ 思考：健过身，健过心吗？

□ 身心不分家

□ 长期负面情绪的身体反应

■ 我们所面临的 VUCA 时代：非常态已成为常态

□ 那个年代的穷开心

□ 诉苦：成人的世界没有容易二字

□ 压力曲线

■ 心理资本时代的到来

■ 核心技能：建立压力与情绪的“弹性”

□ 分享：如何纾解情绪，释放压力，调整状态，恢复能量

■ 弹性的四大领域

  □ 生理弹性 — 力量与心肺

□ 情绪弹性 — 自律与积极

□ 精神弹性 — 信仰与态度

□ 智力弹性 — 广度与宽度

■ 状态源于身心灵的结合

□ 弹性的四大领域（源自美国 HeartMath心脏数理研究所）

□ 投资的四个层面（源自《高效能个人士的七个习惯》）

□ 精力的四个源泉（源自《精力管理》）

■ 四大能量状态坐标图
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□ ANS 自主神经系统：交感神经与副交感神经

□ 荷尔蒙系统：压力荷尔蒙与快乐荷尔蒙

□ 自主神经系统与荷尔蒙系统交织的四个状态

■ 状态的公式

□ 状态=脱氢表雄酮/皮质醇

三、第二项技能：管理自我

■ 怎么办：止损+修复

· 为自己修炼一个护身符

■ 核心技能：建立压力与情绪的“弹性”

· 分享：如何纾解情绪，释放压力，调整状态，恢复能量

□ 方法 01：做自己喜欢的事—释放快乐荷尔蒙

· 分享：会花多少时间做自己喜欢的事

· 激活脑细胞神经元

□ 方法 02：生命平衡轮—看到自己的状态

· 自我的智慧—格兰特幸福公式

· 清单《做自己喜欢的事》

□ 方法 03：年度目标九宫格

· 量化自己的美好

□ 方法 04：情绪命名法

· 活动：《认识情绪》（教具：情绪卡片）

· 六秒情商的三大步骤八大能力

□ 方法 05：看见并读懂情绪

· 埃利斯ABC 理论：事件-信念-后果

· 脑科学原理：本能脑-情绪脑-智力脑

· 读懂情绪五步法：言行-感受-需要-想法-见闻

· 以理化情：察觉-意识-预测

· 觉察的五个层级

· 活动：《情绪觉察日记》

· 疑难杂症之“手机依赖”：发生-逃避-依赖-成瘾
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□ 方法 06：静心

· 专注于内心的呼吸技术

· 正念疗愈

· 音乐疗愈

□ 方法 07：好好睡觉

· 三项健康标准：充足睡眠，均衡饮食，适当运动

· 睡眠的五大使命

· 睡眠不足的危害

· 关于睡眠的常识

· 清单：提升睡眠质量的锦囊妙计

□ 方法 08：运动

· 送牛奶的比喝牛奶的身体棒

· 书籍《运动改造大脑》

· 5121健康生活理念

□ 方法 09：能看到其它事实

· 看见事实的四个维度

· 活动：欧卡牌《正负解读》（教具：德国 OH 卡）

□ 方法 10：黄金时刻

· 活动：欧卡牌《黄金时刻》（教具：德国 OH 卡）

· 清单：自我关心清单 - 爱自己才有余力爱别人

□ 备注：以上 10 种方法依据学员状态与需求进行选择性讲解和演练

□ 建立能量的两个方面

· 应急加速器与持久加速器

· 心理学的三大使命

■ 探寻自己的价值观

□ 从六个维度探寻价值观

□ 对于价值观的六个思考和动作

□ 自我觉察的觉察七柱

四、第三项技能：读懂他人
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■ 建立关系，找到共识

□ 约哈里窗：主动呈现，寻求反馈，扩大共识

■ 沟通之所以复杂：语义-语境-语调

□ 保罗麦克里恩的三脑原理

□ 55387 法则

■ 读懂的基本功：倾听

□ 常见的倾听“六宗罪”

□ 倾听的五个层次

□ 3F倾听法则：捕捉事实+感知情绪+聚焦意图

□ 内在的动机与外在的言行

□ 倾听后的反馈

五、第四项技能：影响他人

■ 赋能型管理

□ 霍金斯能量层级表

□ 教练式的思维方式：影响/控制

□ 教练的起源与定义

□ 传统型与教练型的比较

□ 教练的关注点

□ 教练的三个角色

■ 赋能型表达

· 沟通中的“语言暴力”

· 好好说话的四个要素/四个动作

□ 例句分析-动作一：说事实而非评论

· 评判性表达的恶果

· 练习：为评论补充事实

□ 例句分析-动作二：说心情而非想法

· 说心情与说想法的区别

□ 例句分析-动作三：请直接表达需要

· 练习：识别言行背后的心情和需要
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· 表达需要的方式

□ 例句分析-动作四：请提出有效请求

· 不易被接受的请求

    · 综合演练：非暴力表达的四要素

□ 非暴力的聆听

□ 语言的温度与力量

· 书籍推荐《非暴力沟通》

■ 赋能型激励

□ 激励与关怀是“大有可为”的

□ 激励的误区

□ 作为管理对象的人是“形形色色”的

    · 养花要懂花，管人要懂人

· 人在职场中需求的差异

· 激励的五个层次与两个因素

· 新生代与企业“供需”的变迁：忠诚度-满意度-幸福感

· 需求是可以被激发和影响的

□ 分享：曾经的“被激励”

· 研讨与解析：33 种激励的方式与方法

· 研讨：如何掌握员工的需求

· 授人予鱼不如授人以“Yu”

【End】  
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