
情绪压力管理与高情商式沟通
主讲老师：李学军

【课程背景】
现今社会的工作节奏快，时间长，竞争激烈，人际与家庭关系变得紧张，社会及心理支持
系统缺乏，职场与生活中的种种压力让人们应接不暇。由压力触发的忧愁、悲伤、愤怒、
紧张、焦虑等常见的消极心理，往往会造成工作与生活中的不良情绪产生、积极性降低、
效率下降等不良后果。压力与情绪的的产生往往都伴随着彼此间的沟通交流不畅，人与人
之间的交往都是伴随着信息制造、传递、收集以及加工的过程，作为一个职场人士更应该
学会如何沟通，因为彼此间缺少沟通，或是不能进行有效的沟通，则会出现：
 工作中需要配合的时候双方难以达成有效的交流
 因为彼此的信息不对称影响沟通的效率造成不被认可或是被投诉
 交流中缺乏观察对方反应，不清楚对方的提示究竟代表了什么
 不懂说话分寸、常被拒绝、得罪别人，如何正确的说话
 经常在彼此交流中产生不良的情绪，为此生成一系列不良的后果
本课程用一套独特“中式沟通”的理念进行梳理和导入，结合当下会遇到的实际问题，通过
不同的维度改善沟通双方背后的规则和套路，从而缓解工作和生活中的情绪与压力，是一
门人人都学得会、用得上的沟通情商课程。
【课程收益】
 学会从两个方向进行情绪与压力的自我管理
 掌握应对情绪也压力最好用的管理模型
 全新的角度理解“中式”沟通的“道”
 学会协调各种关系的沟通 “行事之道”
 通过“人情之道”学会识人、懂规则，让沟通处处逢源
【课程特色】
“中式”特色、大量的训练，大量的案例分析、现场训练发现问题、电影片段、管理游戏、
团队竞争，有实用价值的管理工具和方法，实行全员参与，全程互动。

【课程对象】

职场小白、中高层部门管理人员、基层管理人员、骨干员工及储备干部、普通职工、等需

要提升情绪自我管理和沟通的团队

【课程时间】1天（6小时/天）

【课程大纲】

开篇导入：“己所不欲勿施于人”——理解万岁

第一章：情绪压力的自我管理——山不过来，那我就到山那边去
1、面对情绪与压力我们如何进行管理？
 面对情绪与压力两种思维的案例导入与分析
2、情绪与压力管理的两个方向
3、“两步四字”学会面对压力控制情绪
授课方式：管理互动、小组讨论、理论分享、案例讨论

第二章：沟通之道——学会中式沟通，赢在交流之前
1、“中式沟通”的重要性？



2、“中式沟通”的四个基本特性
3、“中式沟通”的特性与特点
4、“中式沟通”融会贯通的九字秘诀
授课方式：管理互动、小组讨论、理论分享

第三章：行事之道——用对方法，事半功倍
1、沟通形式的四个基本形态
 听、说、问、看
2、协调处理各种关系的沟通
 对家沟通要有情：与家人关系处理的“五项修炼”
 对上沟通要有胆：与上的听和工作汇报的技巧
 平行沟通要有肺：平行沟通的逻辑和方法策略
 对下沟通要有心：与下沟通的要诀
授课方式：管理互动、小组讨论、理论分享、课堂演练

第四章：人情之道——识人才能与每个人都能顺畅交流，懂规则，沟通才能处处逢源

1、如何准确认知身边的人？

 通过“动物性格分析学”认知自我与他人

 猫咪、老虎、熊猫、天鹅的性格优缺点和自我认知

2、沟通时如何与不同属性的人进行有效的交流？

 如何学会与猫咪型的交流和应用？

 如何学会与天鹅型的交流和应用？

 如何学会与老虎型的交流和应用？

 如何学会与熊猫型的交流和应用？

3、沟通时如何与不同属性的人都能发生“关系”？

 情商的定义和表现形式

 高、低情商的表现及人情之道行为事例

 如何通过微表情和动作反应打通人情之道？

4、怎么才能聊到别人心里去？

 借古观今

5、沟通时的弦外之音能听懂多少？
授课方式：随堂测试、、现场操练、小组讨论、理论分享
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