
                   《情商领导力》
              主讲：詹婉园

课程说明：

 情商很重要，情商对领导者尤其重要。

 但是国人对于情商误解太多，所以低情商的行为太多。

 到底什么是情商？什么是领导情商？

 怎么真正有效地提高领导情商？

课程优势：

 本课程为国际顶尖名校：哈佛、斯坦福、麻省理工等等

名校都在慕名开展的课程。

 完美地结合了东方的正念禅修智慧和先进的西方心理学

技术。

 全程体验式学习:70%的练习+案例分析+小组研讨

 真正前沿高效的高情商训练课程。

课程对象：管理人员及全员。

课程时间：1 天（6 个小时）

课程大纲：



课前导入：

讨论：什么是情商？

      情商高的人给你什么感觉？

      情商低的人给你什么感觉？

一、了解领导情商：

1、团队情商与社交商 模型：

2、领导情商的重要性：职位越高，情商越重要。

3、高情商领导 VS 低情商领导

4、低情商领导者 破坏力---不恰当的批评。

5、高情商批评沟通技巧：

   案例：批评 绩效不达标 员工

6、领导情商 决定组织氛围

7、积极情感 与 工作满意度 

二、领导高情商 六大技能 训练：

情商自我测评：

领导个人情商 模型：

（一）、高情商训练 第一大技能：读懂情绪

1、讨论：情绪是什么？

2、原生情绪 VS 衍生情绪

   案例分析：王生违章 的原生情绪？衍生情绪？

   案例分析：史小姐与老公吵架 原生情绪？衍生情绪？



3、读懂情绪训练方法：慢镜头回放读懂情绪

小组研讨：自已的情绪事件案例分析

          原生情绪？衍生情绪？

          思考：高情商的人如何从衍生情绪解脱？

4、情绪、想法、行为 相互作用：火上浇油

   将情绪、想法、行为分开、各个击破

   练习：下面 6 个案例是想法？情绪？行为？

5、情绪触发器：外部触发器 VS 内部触发器

   案例：张生被客户羞辱的经历导致他不再敢见所有的客

户

   研讨：能引发愤怒的触发器

         能引发焦虑的触发器

         能引发悲伤的触发器

         能引发内疚的触发器

   讲师点评

（二）高情商训练的第二大技能：自我关注

1、如何才能及时理清情绪、想法、行为？

   ---自我关注

   什么是自我关注？

  案例分析：丽丽这天频频出现失误的原因？

            如果你是她的领导，怎么帮助她？

2、总结：自我关注的四大作用



3、自我关注的两大技能：

   是什么 技能：观察  描述 参与

   怎么做 技能  不做评判 心无旁骛 集中高效

   练习：以下 5 个案例 是有觉察？无觉察？

4、自我关注 练习 心法：正念禅修

   练习：正念禅修

5、自我关注 练习 观察呼吸

   练习：观察呼吸

6、练习：为情绪命名

7、总结：自我关注 是无上大法 可以减少情绪的数量和强

度

8、练习：观察身体感受：身体扫描

9、日常生活中的自我关注 练习：

（三）高情商训练的第三大技能：培养慧心

1、三种不同的思维模式：理性自我 感性自我 平衡自我

   案例分析：下面 5 个案例，是理性自我？感性自我？平

衡自我？

2、自我测评：你是理性的人？情绪化的人？平衡理性与感

性的人？

3、如何有效做事？

   无效行为 VS 有效行为

   案例分析：以下 5 个案例 是无效行为？有效行为？



4、小组研讨分享：你的无效行为？有效行为？

5、从冲动到行为：你还有机会

   情绪的长通道VS短通道

   情绪化 到 高情商 只需要 6秒钟

   研讨：当愤怒出现后，你感知到的冲动和行为？

         当焦虑出现后，你感知到的冲动行行为？

         当悲伤出现后，你感知到的冲动和行为？

         当内疚出现后，你感知到的冲动和行为？

6、控制冲动的技巧：与冲动对着干

   设计 与愤怒冲动 相反的 身体语言与姿势

        与恐惧冲动 相反的 身体语言与姿势

        与伤心冲动 相反的 身体语言与姿势

7、情绪冲动 管理 模型：

8、总结：与冲动对着干是平衡自我做出的有效行为

（四）高情商训练的第四大技能：少评判，多接纳

1、评判的危害

   练习：以下 5 个案例，是评判？不是评判？

2、怎么才能做到不加评判：两个步骤

   案例分析：以下 2 个案例 把评判改成不评判

3、少一些评判 少很多痛苦

   少评判

   自我认可



   接受现实

   案例：老板做出让你不满意的决定，先接受现实现好好沟

通，寻找改变的可能性

4、练习：4 个案例 觉察情绪

5、总结：自我关注 是 不评判 自我认可 接受现实 的基础。

（五）高情商训练的第五大技能：如何安然度过情绪危机

1、检查：缓解痛苦 错误 应对方式：

2、研讨：你常用的 应对情绪危机 好方法：

3、安然度过情绪危机：三种方法：

   转移注意力：

   自我安抚：

   情绪危机应对方案：

4、提升正面情绪 三种技巧：

   逗自己开心技巧：

   挑战自我 成就感 技巧：

   关注 积极面：

（六）高情商训练的第六大技能：人际关系

1、维持健康人际关系的 6条技巧：

2、自我测评：你是哪种人际关系 沟通 模型？

3、四种 人际关系 模型：

4、完美的自主型沟通技巧：

   描述事实：



   我感觉：

   我想：

   自助解决：

 案例：向领导申请加薪 的自主型沟通技巧

5、倾听障碍：

6、完美说“不”的两个步骤：

7、应对阻力和冲突的技巧：

   彼此认同  案例

   软磨硬泡  案例

   话留三分  案例

   果断拖延  案例

8、冲突时 协商 四大原则：

9、冲突协商的本质：让双方的需求都得到部分满足

   案例：去从飞机，来坐火车

三、领导情商 提升 行动计划：

  
  
      


