
负后像职场提升—职场沟通和压力管理

课程背景

      据美国 2020年《企业内部环境》调查表明，除企业文化/晋升渠道之外，沟通能
力和压力管理成为企业发展的第三/四大关键因素，约折合 160W美元/年的效能，也
就是说，良好的沟通、合理管理压力，可以为公司赢得 160W美元/年。其实职场沟通
和压力管理是现代职场人每天都会面对的课题，处理好这两件事，可以完成很多不可
能的任务，为公司创造更多的利润，为自己赢得更多的职场机会，完成个人身份的跃
迁和职业生涯的突破。但不良的沟通方式和过度的压力也会使员工的心理健康受损，
甚至是情绪低落、焦虑、抑郁，容易出现职业倦怠，工作效率下降，工作满意感降低，
极大地增加了员工的旷工率、投诉率、事故率、离职率，影响了组织的绩效。
作为组织的管理者，如果您想：

帮助员工提升职场沟通能力/缓解压力，提升工作效率
让员工学会职场沟通和压力管理技巧，提升工作中的积极情绪
提升员工的正能量，塑造和谐、高效的团队文化
本课程特针对以上问题而设计，课程内容以精神分析/行为/认知心理学为理论依据，

从人的沟通欲望产生/喜欢的沟通方式/沟通情景的分析/压力的来源/压力的优劣势/合理
管理压力六个维度帮助现代职场人处理职场中各种棘手问题，并掌握多种实用的职场
沟通减压工具及技巧，从而提升员工积极性，进而提升组织绩效。

课程收益

1. 掌握不同类型的沟通诉求点和沟通技巧

2. 了解沟通场景的重要性

3. 了解影响沟通效果的几个维度

4. 了解的压力来源及优劣势，明确压力给个人和组织带来的好处和坏处

5. 掌握行之有效的情绪压力管理策略，焕发工作激情，提高生活品质

6. 从身/心/灵三方面重塑自我“压力体系”，针对性的解决压力过度对自己及他人造成
的影响，构建和谐的人际关系

课程时长

          1天（6小时/天）

课程对象

         企业员工及基层、中层管理者



教学方式

        讲授、案例分析、心理测试、互动分享

课程大纲

一、 什么是负后像职场能力

二、 为什么要做职场沟通

1 沟通的底层逻辑

2 什么人需要沟通

3 跟什么人沟通

三、指哪儿打哪儿还是打哪儿指哪儿？

案例：奇怪的鸽子

1 如何对沟通对象进行分类

2 如何跟各类对象打交道

3 如何找到沟通关键点

4 如何让对方更好的配合工作

三、“场”效应

故事解析：圣诞的气息

1 选择适合的“沟通场景”

2 选择适合的“沟通时间”

四、 神奇的“压力”

视频小片段：红色的篮子还是蓝色的篮子

1. 自我来源（主观压力）

1) 事务性压力

2) 躯体性压力

3) 观念性压力

2. 外部来源（客观压力）

1) 人际性压力

2) 环境性压力



3. 正压力和负压力

五、压力是个坏东西吗？

1、缺乏压力的表现

1) 积极动机不足

2) 自我价值感来源不足

3) 注意力空置

2、压力过度的表现

1) 自尊感减弱

2) 无法决策

3) 自信心不足

4) 决绝问题能力降低

案例分析：消失的“他”

六、如何运营“压力”

1. 建立个人压力解剖图（PSP）

临界点/触发因素/弱势因素/反应倾向

【心理测试】：你是左脑思维，还是右脑思维？

【心理测试】：你的内心是恐惧的，还是安全的？

2. 制定个人压力管理组合

3. 压力管理战略 6步法

4. 不同人的压力管理方法

七、有趣的“脑部解压”

1. 压力与大脑的构造

2. 神奇的血清素

3. 同感脑是最好的良药

小组练习：如何成为“同感脑”

六、“身/心/灵”解压

1. 生物反馈

2. 创造疗法

3. 催眠疗法

4. 绘画疗法



小组练习：画画知我心


	课程背景
	课程收益
	课程时长
	课程对象
	教学方式
	课程大纲

