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同频式沟通 - 提升向上沟通力 
上海 2 月 21-22 日 

上海 6 月 26-27 日 

上海 10 月 23-24 日 

演讲语言：中文 Language: Chinese 

标准价格 Standard Price：3600RMB/person 

定价含增值税、活动全程参与（9:00-17:00）、会议资料、午餐、茶歇；不包含晚餐和住宿 

 

课程简介 Briefing 

本课程旨在帮助员工掌握同频式沟通的向上沟通技巧，以脑科学、神经科学和心理学为底层逻辑，结合

心理学原理与沟通技巧，通过深层体验和内在触动，打破向上沟通的心理阻碍，在向上沟通中找准定

位，利用反思型倾听和结构化表达方式，在高难度沟通中提升沟通效能，在提升个人职场软实力的同

时，为职场晋升奠定坚实基础。 

 

 

课程目标 Benefits 

  * 构建沟通系统观，从沟通定位、沟通恐惧、到沟通倾听、沟通防御、沟通表达、到针对不同类型上

司和不同高难度情境，全方位把握沟通； 

  * 在向上沟通中找准自身定位，同时为上司清晰定位，借力上司促进自己的职场成长； 

  * 通过削弱情绪防御反应练习，提升员工应对批评、指责情境时的心理免疫力； 

  * 掌握反思性倾听和结构化表达的技巧和方法； 

  * 针对不同类型上司，寻找和上司同频共振的匹配沟通模式，确保上下级沟通的渠道畅通无阻； 

  * 针对职场若干高难度沟通情境，灵活运用沟通达成同频共振 

 

 

课程大纲 Agenda 

第一讲：沟通力 - 向上沟通和自我定位 

案例引入：下属的沟通，问题出在哪儿？ 

1. 拆解沟通过程：内容、参与者、目标 

2. 小测试：向上沟通评估 

3. 神经科学与心理分析：为何惧怕向上沟通 

4. 定位上司：下属如何定位上司角色 

5. 下属的自我定位：能力、关系、态度“三合一” 

6. 不刻意间，拉进和上司的关系的四个方法 

 

第二讲：反思型倾听 - 同频的三个要点 

1. 反思型倾听的“三角形”内容 

  * 信息点：他讲了什么？ 

  * 情绪点：他在什么情绪中？ 

  * 需求点：他期待的目标/方向是什么？ 

2. 案例拆解：上司的话，包含哪些内容？ 

3. 信息不对称区间：“我知他不知”和“他知我不知” 
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4. 融合倾听的四种提问方式 

  * 澄清式提问 

  * 开放式提问 

  * 封闭式提问 

  * 选择式提问 

5. 倾听和提问：一对一练习 

  * 针对信息点：复述查缺补漏，澄清模糊信息 

  * 针对情绪点：同理心回应情绪 

  * 针对需求点：预期导向行动 

 

第三讲：识别心理防御，拉进心理距离 

1. 心理距离：搭档体验 

2. 情绪防御与理性解决问题：背后的神经科学机制 

3. 小组讨论：诱发情绪防御的语言汇总 

 

第四讲：结构化思考和表达 - 精准表达，推动沟通 

1. 结构化思考四步法： 

  * 描述事实 

  * 分析关键原因 

  * 提出解决方案 

  * 合作解决问题 

2. 结构化表达四步法： 

  * 上司视角：寻找同频区 

  * 提出解决方案 

  * 陈述理由 

  * 事实附后 

 

第五讲：了解上司的沟通风格 

1. 行动风格：计划型与灵活型 

  * 小测试 

  * 如何和计划型、计划型上司沟通 

2. 决策风格：情感型与理智型 

  * 小测试 

  * 如何和情感型、理智型上司沟通 

3. 语言风格：批评型和支持型 

4. 情绪风格：稳定型和波动型 

 

第六讲：向上沟通五步法 

1. 向上沟通的同盟策略：稳定三角形 

2. 向上沟通的五个步骤 

  * 确定沟通方向 

  * 同频反思倾听 

  * 聚焦小目标 

  * 建构解决方案 

  * 共振达成一致 

3. 案例实践：全程练习与应用 
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第七讲：高难度沟通实践 - 面对不同上司（结合客户需求，两个为主，两个为辅） 

1. 面对情绪暴躁、高波动型上司，如何沟通  

案例：情绪暴躁的女上司 

小组讨论、搭档练习和示范练习、反馈指导 

关键点：认知三维分析，引导建议方向 

2. 面对完美主义、批评型上司，如何沟通  

案例：高要求的上司，谁都没有 80 分 

小组讨论、搭档练习和示范练习、反馈指导 

关键点：建立新的参照标准，增强自我认可 

3. 面对事无巨细、控制型上司，如何沟通 

案例：事无巨细的上司 

小组讨论、搭档练习和示范练习、反馈指导 

关键点：找准心理动因，引导进入舒适区间 

4. 如面对天马行空，过于灵活型的上司，如何沟通 

案例：一天一个样的上司，下属无所适从 

小组讨论、搭档练习和示范练习、反馈指导 

关键点：分析性格节奏，跟随完成任务 

 

第八讲：高难度沟通实践 - 面对不同情境 

情境 1. 上司越权安排下属工作，如何和上司沟通 

情境 2. 成了替罪羊，上司有偏见，如何沟通 

情境 3. 绩效考核被打低分，如何沟通 

（案例可以调整：现场可以考虑使用员工提供的真实案例） 

 

课程回顾与总结 

Q&A 

 

 

课程讲师 About the Speaker 

吴彪 

23 年培训教学经验，17 年企业培训经验，授课培训时长超过 11000 小时 

心理咨询师、团体咨询带领者，22 年咨询经验，个体咨询时长超过 12000 小时 

企业中高管心智优化教练、关键事件顾问、问题解决顾问 

多家机构国家心理咨询师、婚姻家庭指导师、特聘讲师 

华东师范大学应用心理学硕士（心理咨询方向兼修管理心理学） 

 

曾任德瑞姆、团市委 12355 热线等多家机构心理咨询师督导，辅导近百位咨询师走上职业发展道路。

整合脑神经科学和心理学，把底层逻辑和工具操作整合起来，应用于思维和视界拓展、职场发展、关系

变革（职场关系、亲密关系和亲子关系）、自我变革（性格改善、习惯重塑）等领域。 

 

科班背景和实践经验兼备，11000 多小时的教学和培训，聚焦于管理心理、人格心理以及心理技术的

整合与应用。针对企业的具体情况，量身定制培训课程。对职场个人发展、团队向心力建设，并以员工

和团队的发展引领企业文化落地和走心，整合心理技术、教练技术、行动学习、互动体验式学习等内容

和方式，注重从知到行的转化和内化。 
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报名方式 

请打开网站：www.ewisx.com ，点击任一活动，于活动介绍页面底部提交报名信息； 

如有疑问，请联系课程顾问协助报名：ewisx_com。 
 

关注公众号：ewisx 课程顾问：ewisx_com 

 

22 年的心理辅导、咨询和顾问经验，12000 多小时的经验积累，帮助客户在招聘面试、职场发展、人

际关系、压力情绪、危机干预等领域突破自我发展瓶颈，重获心理平衡和幸福感，成为职场人士成长发

展的可靠心理顾问。 

 

基于二十多年年心理学的理论积累和实践应用，整合并开发了企业员工心理雷达模型，在了解员工情

绪管理能力、抗压能力、归因方式等六个维度的基础上，立足于员工的工作动机分析，深度挖掘员工对

团队、企业的心理评价，有针对性地评估和预测个人、团队存在的问题，并在企业全局观上进行系统调

适，提升员工成长力、团队凝聚力和企业美誉度。 

 

在人格成长和自我变革领域，整合国际前沿的自我慈悲疗法（Self-Compassion Therapy），用于个人的

心理成长和幸福感提升，打破自我苛责、自我否定、自我批评模式，发展自我接纳、自我肯定、自我关

怀模式，在个人成长上实现了“术”与“道”的整合，系统化解决当事人的性格困扰，重塑认知和行为模式。 

 

服务过的客户包括：三菱电机、松下电工、索尼、爱普生、达丰电脑、库力索法、普尔思、阿特斯光电

太阳能、东陶公司、远洲集团、宝景软件、伟速达汽车、上汽通用五菱、箭牌糖果、爱康集团、华勤通

讯、上海燃气、东湖集团、中科院上海生命科学研究院、光华医院、国药集团、中国移动、中国电信、

交通银行、中国银行、北京银行、华宝证券、平安产险、中国石化、中化国际…… 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 


