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压力调适与职场EQ训练
2014年4月17-18日上海     2014年10月30-31日上海
培训费：2800元（含培训费、资料费、税金、）食宿统一安排费用自理
备注：

案例式教学，小班授课，同步操作，限招35人。以报名先后顺序为准，满班后的报名学员自动转为下期。
课程概述：
现在是一个沟通的时代，杰克•韦尔奇说：“管理就是沟通、沟通、再沟通”，但我们清楚的知道良好的沟通需要在一种极佳的情绪控制下才能达成，所以情绪（EQ）已经成为企业界谈论非常之多的话题；现在又是一个压力越来越大的年代，如何在激烈的竞争压力之下保持不受过大压力的伤害也成了我们共同关注的话题，本课程重点在职场EQ与压力管理方面进行分享与运用。
课程对象：企业中高层管理者 / HR / 核心员工
课程目标:
· 理解“职场情商”对于工作目标达成的意义和价值

· 了解情绪所包含的内容

· 学会有效调节和管理自己的情绪

· 学会应对压力和挑战，建立积极的职场心态

· 学会洞察他人情绪的方法和技巧

· 学会建立良好的职场人际关系

课程大纲：
引子：EQ及其在职场的价值



· EQ面面观：各种高低情商行为的对比
· 情商的定义和内容
· 情商对职场的意义和价值
模块一、情绪管理
· 心理测试：你的决策理性吗？
· 了解你的情绪
· 负面情绪的破坏力
· 负面情绪与进化心理学
· 如何应对负面情绪
· 内观练习与情绪管理
· 积极情绪的创造力
· 让自己更快乐的方法
· 情绪劳动
· 情绪在当代企业经营中的价值
模块二、压力与应对



· 认识压力
· 职场压力的来源
· 压力的危害
· 不当的减压方法
· 正确的减压策略
· 消除压力源
· 认知调整
· 躯体方法
· 建立积极乐观的态度
模块三、他人情绪识别



· 面孔解读
· 面孔与性格：分区解读技巧
· 基础性格和面具性格
· 测试：情绪识别
· 7种基本表情识别技术
· 肢体秘语
· 手部透露的信息
· 脚部透露的信息
· 拒绝排斥的肢体语言
· 紧张焦虑的肢体信息
· 说谎时透露的迹象
模块四、人际关系管理
· 策略1：理解差异
· 理解人与人之间的差异
· 学会换位思考
· 策略2：取得话语权
· 什么是“话语权”
· 取得话语权的2个因素
· 策略3：共情技巧
· 让别人听得舒服开心的说话技巧
· 学会建立信任感
· 策略4：欣赏式探寻
· 积极沟通的新模式
· 案例分析
· 策略5：非语言信息
· 非语言信息对他人的影响
· 非语言沟通的2个秘诀
小结
· 总结与分享
· Q & A

讲师介绍
卜月珍
· 中企联培训网高级顾问
· 华东师范大学公共关系及心理健康教育专业
· 美国加州管理大学应用心理学硕士
· 北京大学首届企业心理导师
· 多家心理机构专职EAP讲师
背景介绍：
· 师从国内顶级心理专家杨凤池老师，擅长运用多种心理学技术;
· 从事心理咨询工作多年来，积累了丰富的经验，尤其在情绪与压力管理，人际沟通等方面有很多经典的成功案例。
· 由于多年来从事企业EAP工作，积累了丰富的企业管理经验，能将知识和技术自如和巧妙地运用在企业管理中，特别在企业人才选拔方面有独特的方法和技巧。
· 担任多家企业的心理顾问，以及上海高校、著名心理咨询机构以及员工心理援助机构的个人及团体心理辅导老师。
擅长领域：
员工心理健康管理、员工职业生涯规划、客服沟通、管理沟通、情绪与压力管理、人际沟通等、等相关领域的个别心理咨询和团体心理培训，尤其在团体辅导中，卜老师运用企业团体的自身资源，对企业中层管理人员的教练式辅导效果特别显著，非常值得尝试。
授课风格：
卜老师因受长年的专业训练，已形成了一种独特的讲课风格，其幽默风趣，循循善导，将原本晦涩难懂的心理学理论，通过结合人们在生活和工作中的种种行为表现，演绎得通俗易懂。她的咨询也独具特点，她能充分运用来访者的自身资源，帮助来访者自我成长，受到广泛的好评。
联系方式：中国人力资源开发培训网
咨询电话：010-51797066 传真：010-51797066



联 系 人：贾老师


 13641099928
电子邮箱：zqlh2009@vip.126.com
网 址：www.hrkf.cn 
压力调适与职场EQ训练
请将报名表，以传真、电子邮件方式提交，并及时确认。     传真:010-51797066


 如需发E-mail可发至zqlh2009@vip.126.com (請务必填写貴公司全称和参会學员真实姓名,谢谢！)
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