
万盛兰老师《情商管理》课程大纲

【培训时间】：1 天
【培训对象】：适用于职场新人、执行层员工、基层管理人员
【培训方式】
生动授课、多媒体演示、个体实训、角色扮演、互动交流等使培训效果达到最好！
【课程目标】

1. 认知情商的底层逻辑，理解情商管理的重要性；
2. 改变消极负面的心理，塑造健康快乐、积极、阳光的工作心态；
3. 转变工作观念，工作是为自己做，工作时不抱怨、不埋怨、拒绝借口；
4. 提升忠诚度，树立敬业、负责的工作态度；
5. 提升学员共情能力，帮助学员建立良好的人际关系，提高工作成效。

 【课程大纲】 　 　 　　 　 　
第一章：认知情商

1、讨论：如果要做好一件工作，什么更重要？请说出理由
2、什么是情商：你觉得那些词属于对情商的表述？
3、情商为什么很重要

第二章：高情商的职场沟通
1、高情商职场沟通的重要性

1）“对事不对人”VS“对人不对事”
2、职场人的 4D 天性测评与解读
  1）绿色天性
  2）黄色天性
  3）蓝色天性
  4）橙色天性
3、高情商的 4D 沟通话术
   1）绿色包容
   2）黄色共情
   3）蓝色展望
   4）橙色规划

第三章  积极的情商——情绪与压力管理
1、讨论：是什么让我们不快乐？写出让我们不快乐的三大原因
2、正确认识情绪

1）认知情绪的定义；
2）了解情绪的基本种类及功能；
3）理解情绪管理的目标；
4）情绪与压力的关系

3、情绪与压力管理的四部曲介绍
4、释放负面情绪的技巧

1）生理及心理放松的各种方法；
2）宣泄情绪的各种方法；
3）非暴力沟通四步法；

5、如何创造积极的情绪
  1）关注结果，同时享受过程



  2）保持感恩的习惯
6、调节工作中的压力
7、四种常见的压力应对方法

      1）时间型压力应对技巧——计划、排序、授权
      2）人际型压力应对技巧——同理心沟通
      3）期望式压力应对技巧——海量成功法
      4）环境型压力应对技巧——改变颜色及布局
   8、有利于养成良好情绪与调整压力的重要习惯
      1）有规律的生活
      2）多使用右脑
      3）建立社会支持型网络


