
积极心理与沟通艺术

【课程背景】

管理学上有一个著名的“霍桑实验”，改理论讲的是影响生产效率的，不

仅仅是金钱，也不仅仅是时间安排，更重要的是员工的情绪和工作环境。员工

的幸福感程度，关系到产品的生产率、质量、荣誉和创造力。

在当今竞争激烈、追求效率的社会环境下，压力情绪越来越成为影响职

场人工作的重要因素。一方面要直接面对客户，接受客户满意度的高压监控，

另一方面还要承受组织内部的绩效考核，常常会感到力不从心、压力山大，从

而致使岗位能力及工作效率下降。本课程运用心理学的原理，结合心理拓展的

方式，深入浅出地为学员提供压力、情绪管理的专业技巧，帮助学员认识情绪、

悦纳情绪，从源头上最大程度防止压力的产生，提升管理素养和心理承受力，

提高工作和生活满意度，从而拥有积极健康的心态，焕发工作的激情与活力。

【课程收益】

自我觉察——学会觉察自我心理状态的方法，提升职业素养和心理承受力，从

而找到生活与工作的平衡，增强正面情绪，处理负面情绪，从根本上解决带来
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心理的不当信念，快乐生活，开心工作。

积极心理——作为新时代职业人快乐、高效工作的重要心理应用工具，已经被

许多企业引进，并取得极好的效果。在提升企业员工幸福指数的同时，提升企

业的生产竞争力。

沟通思维——良好沟通的前提是有积极的沟通意愿，意愿背后是人的价值观、

思维认知，其中情商起着较为重要的作用。通过从自我觉察、自我管理开始，

让学员认识到沟通不仅仅是一门技巧课，更是自我积极主动的表现。

沟通方法——认知人际沟通的特点和障碍，知己及彼，感性+理性相结合的沟

通方式更适合当下时代的人物特征。感性的同理心+聆听、回应，理性的开放

性、目标感、建设性，双管齐下，从源头拓展人际沟通的能力。

寓教于乐——课程采用案例分享图文并茂、一对一讨论等形式进行，充分调动

学员的参与性和互动性，课程有料有趣。

【课程时间】1天（6小时）

【培训对象】

职场人士、社会工作者等

【授课方式】

理论知识、引导技术工具、案例研讨、角色扮演、实操练习、互动演练等

【课程大纲】
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第一部分：知己解彼——在变化的关系中寻找平衡

一、原生性格与心理关系的探索

1. 性格自测—深度了解自己的性格

2. 性格测评—理清性格与情绪压力之间的关系

3. 测评结果—每个人都能找到与自己性格相关的情绪压力管理的方法

4. 四种不同性格人物的特点与行为动机

二、 生活与工作平衡之道——做幸福职业人

 经典视频：幸福为什么这么难？

1. 有意义的人际关系原则—亲子、同事、朋友、爱人

2. 家庭伦理关系与个人情绪压力的关系

3. 积极应对家庭婚姻关系中的冲突与矛盾

4. 处理关系中的沟通障碍——爱的五种语言

 学习活动：人生五样

第二部分：积极心理与情绪压力管理

、 情绪的价值

案例分析

1. 情绪的积极作用
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2. 积极情绪和消极情绪的科学配比

3. 想法、情绪与行为之间的关系

4. 失控情绪背后的自我恐惧

二、修炼积极情绪的方法

1. 修复空虚感，找到自己的价值

2. 避免空虚感的三大方法

3. 自我关注的三大技能

学习活动：情绪ABC练习+案例分析+工具使用

4. 观察自我的三种思维模式

5. 找到我们的支持系统

 讨论：你有哪些支持系统？

 如何寻求上级对自己工作的支持，争取赋权？

 如何维护支持系统

三、 应对压力的积极方案

1. 做平衡木上的舞者

2. 积极情绪的 5种行为方式

3. 做好人生的自我时间管理
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头脑风暴：你经历过工作中的心流体验吗？

第三部分：建立良好关系的沟通艺术

一、尊重他人从聆听开始

1. 先听后说—情绪、事实、期待

2. 听话听音

3. 听懂对方没有说出来的意思

4. 观点不统一得学会聆听

二、 积极回应

1. 回应的第一句话该如何讲

 破冰：让第一次沟通的人对你印象深刻

2. 无声语言很重要

 让客户感受到被尊重

3. 给人以力量的沟通技巧

 赞美：人都是需要被人认同的

 激励：客户也需要我们的激励

4. 如何让不友好的人好好说话？
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三、掌握沟通的三大原则

1. 开放性=扩大共识+消除盲区

2. 目标感=方案+帮助

3. 建设性=可执行的最小化行动+可持续的行动阶梯+即时反馈

学习总结：视觉卡地图
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