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企业痛点

不管个人是否意识到，情绪和我们每日工作中、职涯、甚至与是一生中的所思所做所言是紧密结合不可分的。情

商指的是个人在工作和生活中如何自我管理和与人互动，情商是可以塑造、能够改变的。

TalentSmart 机构通过对 50 万世界各地的人们研究调查表明：

• 情商低和工作成绩不佳的人，只要努力提高自己的情商，就能赶上情商高和工作表现较优的人；

• 高绩效的职场人士中 90%都是高情商者；情商在我们的工作绩效中占了 58%，然而仅有 36%的人士能够准确

识别情绪的发生；

• 高情商的人平均年收入比低情商者多出 29000 美元。情商指数每高出一分，年收入就会增加 1300 美元；

• 在所有影响员工绩效表现的 33 种技巧中，情商所占的比例最高，达到 58%。情商是许多重要技能的基础，

为增进情商付出一点努力，就会对个人的工作和生活产生极大的积极影响。
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认识自身情绪的

妥善管理情绪的

自 我 激 励 的

认识他人情绪的

人际关系的管理

认识自己

管理自己

激励自己

认识别人

管理别人

认识情商、提升情商，成为职场社交达人的秘诀

认知到个人情商并着手改善的人可以更有效地沟通，更好地处理压力，作出更好的决策，更有建设性地处理冲突，

会成为更好的团队成员，更有弹性地顺应变革，更有效影响他人，能够有更好的工作绩效表现。

解决思路

这个课程不仅让学员知道自己现在的情商是几分，更要协助学员从 66 个立即可用的策略中找出适合的方法，把

自己的情商带到更高的境界。在探索情商的旅途中，学习在自己有压力的情况下自我控制，并且能有技巧地处理

自己和他人的互动，享受高情商所带来的各种回报。
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课程大纲

模块一 探索情商

• 情商的定义

• 情绪对行为的影响

• 情商和工作绩效表现的关连性

• 情商的四大层面

• 个人情商测评结果分析

• 了解个人现阶段情商指数与改进方向

模块二 自我认知

• 学习正确辨识自己情绪反应

• 从生理和情绪反应来辨识自己所处的状态

• 认清情绪所带来的各种影响

• 学习自我认知的策略

模块三 自我管理

• 学习神经刺激在脑部自然的反应过程

• 了解情绪反应对行为所产生的影响和模式

• 认清自我管理的好处

• 学习转变 7 种负面自我对话变成正面自我对

话

• 学习管理自我情绪的策略

模块四 群体意识

• 从个个层面了解他人行为和情绪产生的原因

• 了解事实和个人观点之间的不同

• 找到对的时机给予他人反馈

• 运用同理心缓和紧张局面

• 学习观察语言和非语言的征兆

• 360 度全面了解别人对我的观点

• 提升群体意识的策略

模块五 人际关系管理

• 如何满足在人际互动过程中的各种需求

• 学习辨识互动过程中没有被满足的需求

• 辨识自己工作中的人际关系网络

• 运用个人影响力建立信任

• 利用 EQ 处理冲突

• 利用 EQ 强化人际关系的策略

模块六 行动计划

• 建立未来行动计划地图

• 学习接受与调整所遇到的挫折

• 持续改进

课程收益

 探索情商是什么、为什么情商在职场中这么重要

 扩大你的认知，让你知道情绪在你的工作、专业中扮演

什么角色

 运用行动学习，探索情商 4 大技能：自我意识，自我管

理，群体意识，人际关系管理

 透过讨论真实生活中的案例与经验，找出可行和不可行

的做法和再次行动的可行方法

 透过 EQ-i2.0测评，了解个人目前情商的强项和弱项，知

道应该侧重改进之处

 完成个人的情商行动计划并找出可协助自己达成行动

计划的策略

课程特色

 EQ-i2.0测评基于 20 年以上的研究，全球超过 66

个国家应用。

 科学准确的测评结果，帮助学员找到适合自己

的改进方向和切实可行的策略。

 提升情商实用的工具与方法，方便学员在职场

环境中运用。

 行动学习的方式，帮助学员在行动中学习，解

决实际问题。
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验收成果

学员感言

某知名美资制药公司

系统地了解情商的概念，更重要的是对自己有更深的了解，对未来有更加明确的方向。

某民营零售电子平台

原先只是意识到情商提升的必要性，不知道具体如何提升，培训让情商提升更具像、更有方向。

某全球化妆品零售商

情商是需要学习和操练的；关于情商的测评报告很有趣，比较符合实际。

课程时间
课时：2 天（14 小时）

课程对象
期望了解情商、学习情商、使用情商提升工作绩效的人员

培训形式
内部培训（20-25 人）、公开课、工作坊、翻转课堂、定制项目


