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有话“情”讲 ——职场沟通与情绪管理
（oh卡版）
主讲老师：李泉峰
【课程背景】
管理学大师德鲁克曾说，企业最高的成本往往来自于沟通，

而顾修全博士则说，企业中的管理，实际上是管理人的情绪，
沟通与情绪问题已然成为企业无形的管理障碍，直接影响组织的健康发展，

提高团队沟通能力和情绪控制力，已然迫在眉睫！

而沟通与情绪常常相生相伴，互相影响。
本课程旨在提供有效沟通方法，引导树立情绪认知，打通沟通及情绪卡点，

采用卡牌引导、情境体验，小组共创等方式，激发学员思维转变，
让沟通和情绪管理内化于心，外化于行，助推组织绩效提升。

【教学目标】
	等级
	目标
	备注

	一级
（反应）
	授课现场满意度90%以上
	培训满意度调研

	二级
（学习）
	记住造成沟通障碍的五个原因及对应的处理方法
	学习成果通过线上考试平台完成

	
	记住并理解沟通目标设计的五大原则
	

	
	复述情绪系统的四个模块
	

	
	复述情绪管理的五个维度
	

	三级
（行为）
	使用四维倾听进行共情倾听的模拟练习
	现场输出工作成果，促进学员行为转化

	
	使用汉堡模型进行积极反馈的模拟练习
	

	
	使用表达结构进行精准表达的模拟练习
	

	
	使用六步法进行压力化解的模拟练习
	

	
	使用EFT法进行消极情绪调整的模拟练习
	

	四级
（成果）
	提高学员的沟通效率和情绪管理能力，促进人际关系及工作绩效正向发展
	需要企业培训负责人及学员直属上级的支持

	
	形成组织内部统一的沟通语言，提升组织健康度，促进企业文化和谐发展。
	


【适学人员】
企业基层员工、中基层管理人员
【课程时长】

1-2天（每天标准课时6小时）

【授课方法】

互动式培训（教练结合、实操演练）
【课程内容】
《职场高效沟通训练》
团队组建：oh卡破冰
第一讲：明道-认识沟通的两个概念

 沟通与高效沟通

 沟通的定义

 高效沟通的定义
 高效沟通的3个要素
团队活动：哑巴接龙
信息传递的模型

解构信息传递模型

影响信息的5个关键要素
1.3 信息的两种形式
1.3.1 文字形式

1.3.2 非文字形式

1.4 信息呈现的特性

1.4.1 “55387”沟通定律
1.4.2 信息呈现的综合性
Oh卡活动：独特视角
第二讲：避坑-排除障碍的四个维度

2.1 时间维度

2.1.1 时间因素对沟通的影响

2.1.2 处理时间不足的2个策略
2.2 文化维度

2.2.1 文化差异对沟通的影响

2.2.2 处理文化差异的2个定律
2.3 角色维度

2.3.1 角色定位对沟通的影响

2.3.2 处理角色差异的2种思维
2.4 信息维度

2.4.1 理解偏差对沟通的影响

2.4.2 处理理解偏差的2种手段

Oh卡活动：沟通360
第三讲：习法-高效沟通的四个圆环

3.1 共情的倾听

3.1.1 听着有意：重塑倾听认知

3.1.2 听者有心：4种倾听层次
3.1.2 听者有道：四维倾听技术

3.1.3 听着有情：6大倾听反馈

小组训练：四维倾听技术练习
3.2 积极的反馈

3.2.1 沟通的2种反馈

3.2.2 沟通反馈四象限

3.2.3 反馈的2个模型

3.3 有效的提问

案例导入：卖李子
3.3.1 提问的重要性

3.3.2 三种提问方式

3.3.3 5W2H提问法

小组训练：5W2H提问法使用练习
3.4 精准的表达

3.4.1 言之有序：4种常用表达结构

2.4.2 言之有理：4种沟通说服技巧

2.4.4 言之有度：6大精炼表达技巧

Oh卡活动：卡牌金字塔表达训练

《职场情绪管理训练》

课程导入

小组讨论：情绪敏感度测试
第一讲：正确认知你的情绪
情绪画像

情绪是什么

情绪的本质

Oh卡活动：用卡牌探寻内在情绪
情绪的根源

1.2.1 情绪的ABC理论
1.2.2情绪是如何形成的
1.2.3 情绪对我们的影响

1.2.4 情绪系统的四模块

Oh卡活动：我的情绪我作主
第二讲：有效管理你的情绪
2.1 理性层面

2.1.1 了解情绪的运作模式

2.1.2 打开情绪枷锁的钥匙
2.1.3 合理情绪疗法ABCDE模型

模拟演练：使用ABCDE法进行案例分析

2.2 感性层面

2.2.1 身心协同的3个方法

2.2.2 化解压力的6个步骤
2.2.3 破解情绪的8个点位

2.2.4 改善情绪的4个法宝
模拟演练：使用6步法进行压力化解模拟实操
第三讲：提高情绪管理能力
3.1 培养同理心

3.1.1 肯定感受与讨论观点

3.1.2 有效倾听的三个步骤
3.2 打造积极心态
3.2.1 积极归因与消极归因
3.1.3 塑造正向沟通的习惯

3.3 重塑情绪认知
3.3.1 设定你的情绪导航
Oh卡活动：黑暗中的黎明
总结及答疑

结合工作中的沟通问题进行课堂研讨

Oh卡介绍：

欧卡OH cards是由墨西哥裔的艺术家伊利·拉曼（Ely Raman）与德国的人本心理学硕士莫里兹·艾格迈尔（Moritz Egetmeyer)在70年代共同创作的潜意识图像卡，作为心理咨询及企业培训工具被大量采用，至今已至少有21种语言的版本，在全球各地被广泛使用。
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