
管理者教练技能 Coaching Skills for Managers
学员信息
学员姓名：____________________
日    期：____________________
讲    师：____________________
地    点：____________________

通过这门课程，我最想带走的是：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________


引言：课程介绍
【课程痛点】
• 凡事亲力亲为，下属一遇问题就等你给答案
• 下属来问就开口，自己救火到深夜、团队却长不大
• 复盘会流于形式，同样的问题下周原样再来

	这不是教你「把人管住」，而是教你通过提问，让下属自己长出答案。



【课程概览】
	模块
	主题
	焦点

	一
	教练式心智
	从给答案到促思考

	二
	对话基本功
	三层倾听·有力提问

	三
	GROW 模型
	目标·现状·选项·意愿

	四
	难点突破
	抗拒·情绪·推责

	五
	落地生根
	教练文化·30天计划



【学习公约】
☐  放下评判——说错是今天最划算的事
☐  动手练，不只是听
☐  带走一个真实可做的行动
☐  伙伴同行，30 天后互相查
我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________


模块一
教练式心智：从「给答案」到「促思考」
管理者角色的第二次跃迁
【模块学习目标】
• 区分教练式领导与指令/培训/导师制的差异与适用边界
• 识别自己常用的 5 个「忍不住给答案」的本能反应
从 「给答案」 到 「促思考」

【我的课前思考】
• 上次下属来问，我是直接给方案，还是先问了两句？
• 我这周花在「替下属想」上的时间，大概有多少？
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________



关键点1：管理者的两次角色跃迁
【核心模型】
	跃迁
	从
	到

	第一次
	业务骨干
	团队领航者

	第二次
	团队领航者
	教练式领导



【案例】
经理老王：下属来问报表公式，张口就说「用 VLOOKUP 就行」——下次同样问题还来，每周救火 3 小时，8 人全依赖他。
【对比】
✘ 好领导就是随时给正确答案（替人想）。
✔ 好领导是让对方面对问题时先自己想一遍（促人想）。
	好领导 = 让对方面对问题时先自己想一遍



我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________

关键点2：四象限带人教（看情境选方式）
【核心模型】
	方式
	适用情境
	举个例

	指令
	标准动作·紧急·风险高
	「按这个流程走，现在」

	培训
	缺知识技能·可批量
	新人上岗操作集训

	导师
	经验传承·长期陪跑
	职业发展陪跑

	教练
	对方有答案只是没理清·需 Ownership
	日常 1对1·复盘·犯错



	四种带人教不互斥，看情境切换



我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________

关键点3：给答案的代价链
【案例】
你给的每一个答案，都在替下属停掉一次思考，并一点点吃掉你自己的时间。
	你给答案 → 下属依赖 → 你的时间被吃掉 → 你更没空 → 下属更不思考



我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________



练习：我替下属做过的事
4 人一组，轮流说「最近一次我替下属做了他本该做的事」，同伴用四象限帮他判断当时该用哪种带人教。
1. 每人说一件真实事例（1 分钟）
2. 同伴只判断「当时该用哪种带人教」，不给新建议
3. 个人完成「给答案指数」5 项自查
4. 收尾一句：那次如果忍住没给，他会怎么长？
☐  我说的是真实事例
☐  我能判断当时该用哪种方式
☐  我完成了给答案指数自查
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________

教练式心智：从「给答案」到「促思考」 · 总结
	教练是赋能，不是甩手



我收获的 3 个关键点：
1. ___________________________________
2. ___________________________________
3. ___________________________________

教练式心智：从「给答案」到「促思考」 · 行动承诺
☐  今天起下属来问，先忍 10 秒再开口
☐  把第一句换成提问而不是结论
具体行动：___________________________________
我的当责伙伴：_______________


模块二
对话基本功：倾听与提问
开启不评判、促思考的对话
【模块学习目标】
• 运用三层倾听（事实/情绪/需要）复述并被对方确认听懂
• 运用有力提问清单提出开放式、未来导向的教练问题
从 「听事实」 到 「听懂情绪与需要」

【我的课前思考】
• 下属跟我抱怨时，我是先给方案，还是先确认他什么感受？
• 我提问时，是一次问一个，还是一次甩三个？
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________



关键点1：三层倾听模型
【核心模型】
	层
	听什么
	例句

	事实
	发生什么
	「你说这周三交不上货，对吗？」

	情绪
	什么感受
	「听起来你有点被夹在中间、挺为难的？」

	需要
	实际要什么
	「所以你希望有人帮你顶一下资源？」



	顺序不可跳：事实 → 情绪 → 需要



我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________

关键点2：有力提问清单（5 类好问题）
【核心模型】
	类
	聚焦
	例句

	目标类
	想要什么
	「你真正想要的结果是什么？」

	现状类
	卡在哪
	「现在卡住你的，具体是哪一步？」

	选项类
	还有什么
	「如果资源不是问题，你还会怎么做？」

	行动类
	何时动
	「下一步你打算什么时候动？」

	反思类
	改哪步
	「这次重来，你会先改哪一步？」



	开放式 · 未来导向 · 一次一问



我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________

关键点3：提问 vs 审问
【对比】
✘ 「你为什么不早说？」（评判、翻旧账）
✔ 「现在你知道了，下一步怎么处理？」（一次一问）
	问完闭嘴，用沉默给空间



我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________



练习 A：三层倾听复述
A 说一个真实工作困扰，B 只做三层倾听并复述（事实+情绪+需要各一句），A 评分「我被听懂了吗 1–5」，换位再来。
1. A 说困扰（2 分钟），B 不打断
2. B 用三句复述：事实 / 情绪 / 需要
3. A 打分并说明「哪层最准 / 最不准」
4. 换位重来
☐  B 全程没给方案
☐  A 确认被听懂
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________

练习 B：有力提问互评
给定场景卡「下属说想离职」，各用清单写 3 个问题并互评是否开放、未来导向、一次一问。
1. 每人写 3 个教练问题
2. 同伴互评：开放吗 / 未来导向吗 / 一次一问吗
3. 观察者指一条可改的问句
☐  我写的问题是开放式的
☐  我做到了一次一问
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________

对话基本功：倾听与提问 · 总结
	把提问当审问 = 把对方逼到墙角



我收获的 3 个关键点：
1. ___________________________________
2. ___________________________________
3. ___________________________________

对话基本功：倾听与提问 · 行动承诺
☐  本周一次 1对1，全程只复述+提问，不给方案
☐  结束后记「他最后自己说了什么」
具体行动：___________________________________
我的当责伙伴：_______________


模块三
GROW 四步教练模型
跑完一段有承诺产出的对话
【模块学习目标】
• 运用 GROW 模型主导一次结构完整的教练对话
• 在 Will 阶段确认下一步、时间点与问责伙伴，拿到明确承诺
从 「聊得爽」 到 「聊完有承诺」

【我的课前思考】
• 我上次的辅导对话，结束时对方记下下一步了吗？
• 我是不是常在对方还没说完目标时就给建议？
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________



关键点1：GROW 四步卡
【核心模型】
	步
	焦点
	关键问句

	G 目标
	正向·具体·属他
	「你想达成的具体结果？」

	R 现状
	看事实不评判
	「目前到哪了，卡哪？」

	O 选项
	先数量后质量
	「还有呢？」

	W 意愿
	行动·时间·问责
	「什么时候开始，我怎么知道动了？」



	G → R → O → W，W 是收口



我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________

关键点2：目标三检
【核心模型】
	检
	标准
	不过退回

	正向
	要什么，不是不要什么
	重定

	具体
	可描述
	重定

	属他
	是他的，不是你的
	重定



	任一项不过，退回重定



我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________

关键点3：收口确认承诺
【案例】
W 步话术：「你定下的下一步是 X，时间是 Y，我会作为问责伙伴在 Z 点问你进展——对吗？」让对方复述。
	让对方复述确认，承诺才落地



我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________



练习：三人轮转完整 GROW
1 教练 / 1 被教练（带真实议题）/ 1 观察员用 GROW 检核表打分；每组至少 1 轮完整 GROW，角色轮换再做 1 轮。
1. 教练用 GROW 走完四步（忍住前段给建议）
2. 被教练带真实议题，不说虚构
3. 观察员重点评 W 步是否拿到明确承诺
4. 轮换角色，再走 1 轮
	步
	教练做到吗
	W 拿到承诺吗

	G
	
	

	R
	
	

	O
	
	

	W
	
	



☐  我忍住了前段给建议
☐  对方给出了明确承诺+时间
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________

GROW 四步教练模型 · 总结
	前段忍住，末段咬死



我收获的 3 个关键点：
1. ___________________________________
2. ___________________________________
3. ___________________________________

GROW 四步教练模型 · 行动承诺
☐  下次 1对1 用 GROW 走真实议题
☐  结束必说「你定下的下一步是…对吗？」并录音自检
具体行动：___________________________________
我的当责伙伴：_______________


模块四
难点突破：抗拒·情绪·推责
方法再好也怕人「炸」
【模块学习目标】
• 识别抗拒/情绪/推责三类卡点并选用对应策略化解
• 在情绪化场景中先接住情绪再处理事，不争论对错
从 「硬聊事」 到 「先接人再聊事」

【我的课前思考】
• 下属「炸」的时候，我第一反应是说理还是先稳他？
• 对方推责时，我是跟着评判，还是拉回他能影响的部分？
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________



关键点1：三类卡点 · 三招化解
【核心模型】
	卡点
	步骤 / 公式
	一句话术

	抗拒/防御
	认可→好奇→探询
	「这指标确实挑战大，哪块最吃力？」

	情绪化
	说出情绪 + 承认合理
	「听出来你挺委屈的，换我也难受」

	推责/借口
	拉回能影响的部分
	「在你能影响的范围，下一步做啥？」



	先处理人，再处理事



我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________

关键点2：边界红线
【对比】
✘ 硬撑心理危机 / 严重冲突 / 违法违规。
✔ 及时转介 HR / 专业，不把教练当绩效谈话软包装。
	不评判对方人格；不越界



我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________



练习：难点场景卡即兴
抽场景卡（抗拒/情绪/推责 各 2 张），2 人即兴演，观察者评「降维/接住是否有效」；小组归纳 Top3 卡点各写一句话术。
1. 演的人先说场景，对方即兴反应
2. 观察者只评「策略有没有效」
3. 小组归纳最常遇卡点 Top3
4. 各写一句应对话术贴墙
☐  我做到了先认可/先接情绪
☐  我没评判对方人格
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________

难点突破：抗拒·情绪·推责 · 总结
	第一句只接情绪不接事



我收获的 3 个关键点：
1. ___________________________________
2. ___________________________________
3. ___________________________________

难点突破：抗拒·情绪·推责 · 行动承诺
☐  下次有人炸，先默数 3 秒
☐  第一句只接情绪，不接事
具体行动：___________________________________
我的当责伙伴：_______________


模块五
落地生根：教练文化与 30 天计划
把教练变成日常习惯
【模块学习目标】
• 制定个人 30 天教练行动计划，选 2 个真实场景写明频次与首次行动
• 运用向前反馈句式替代空泛表扬/批评
从 「事件」 到 「习惯」

【我的课前思考】
• 我上完课的计划，是不是常「等我有空再练」然后不了了之？
• 我复盘时，更多说「不错/不行」，还是给可尝试的小建议？
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________



关键点1：日常教练时刻地图
【核心模型】
	场景
	开场问
	用哪个模型

	1对1
	「这周你最想推进的一件事？」
	GROW

	站会
	「昨天卡住的，今天怎么破？」
	O 选项

	复盘会
	「这次重来，先改哪一步？」
	反思类提问

	犯错时
	「从这次学到什么，下次怎么用？」
	接住+责任拉回



	每次 1对1 就是一次教练时刻



我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________

关键点2：向前反馈 Feedforward
【对比】
✘ 「你这次讲得不错」（空泛赞）/「你这里不行」（空泛批）
✔ 「如果要更好一点，你下次会尝试……？」（可尝试的小建议）
	给一个可尝试的小建议，不翻旧账



我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________



练习：制定 30 天教练行动计划
选 2 个真实下属/场景，写明频次与首次行动（具体到哪天找谁、问哪句）；两两交换，约 30 天后互查。
1. 选 2 个真实场景（别写「提升团队」）
2. 写频次：如「每周 1对1 用 GROW 走 1 个议题」
3. 写首次行动：日期 + 对象 + 一句话
4. 交换联系方式，约 30 天后互查
☐  场景真实可验
☐  我有互锁伙伴
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________

落地生根：教练文化与 30 天计划 · 总结
	成功 = 下属自己想出多少答案



我收获的 3 个关键点：
1. ___________________________________
2. ___________________________________
3. ___________________________________

落地生根：教练文化与 30 天计划 · 行动承诺
☐  明早第一场 1对1 用地图里的开场问
☐  月底自问：下属这月自己想出几个答案
具体行动：___________________________________
我的当责伙伴：_______________


全课程总结
	模块
	核心能力
	从…到…

	一
	教练式心智
	给答案 → 促思考

	二
	对话基本功
	听事实 → 听懂情绪需要

	三
	GROW 模型
	闲聊 → 有承诺对话

	四
	难点突破
	硬聊事 → 先接人

	五
	落地生根
	事件 → 习惯



	认知 → 方法 → 实战 → 固化



全课程 3 个核心收获：
1. ___________________________________
2. ___________________________________
3. ___________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
我的终极行动承诺：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________


附件


附件一：行动承诺卡汇总
	模块
	我的承诺
	完成日期
	完成 ☑

	教练式心智：从「给答案」到「促思考」
	___________________________________
	__________
	☐

	对话基本功：倾听与提问
	___________________________________
	__________
	☐

	GROW 四步教练模型
	___________________________________
	__________
	☐

	难点突破：抗拒·情绪·推责
	___________________________________
	__________
	☐

	落地生根：教练文化与 30 天计划
	___________________________________
	__________
	☐






附件二：核心工具练习页

GROW 四步卡
结构完整、有承诺产出的对话骨架。
【练习模板】
	步
	关键问句
	我的记录

	G
	你想达成的具体结果？
	

	R
	目前到哪了，卡哪？
	

	O
	还有呢？
	

	W
	什么时候开始？
	



我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________


有力提问清单
5 类好问题，随时调取。
【练习模板】
	类
	例句
	我的记录

	目标类
	你真正想要的结果？
	

	现状类
	卡住你的具体哪一步？
	

	选项类
	如果资源不是问题呢？
	

	行动类
	下一步什么时候动？
	

	反思类
	这次重来先改哪步？
	



我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________



三层倾听卡
先事实、再情绪、最后需要。
【练习模板】
	层
	例句
	我的记录

	事实
	这周三交不上货，对吗？
	

	情绪
	你有点被夹在中间？
	

	需要
	你希望有人帮你顶资源？
	



我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________


日常教练时刻地图
把教练嵌进已有节奏。
【练习模板】
	场景
	开场问
	我的记录

	1对1
	这周最想推进的一件事？
	

	站会
	昨天卡住的今天怎么破？
	

	复盘会
	这次重来先改哪步？
	

	犯错时
	从这次学到什么？
	



我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________



向前反馈句式
替代空泛评价的表扬/批评。
【练习模板】
	场景
	向前反馈
	我的记录

	复盘
	如果要更好一点，你下次尝试？
	

	日常
	一个可尝试的小建议：
	



我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________



附件三：工具速查卡——核心模型汇总
	工具/模型
	核心公式/要素
	一句话说明

	GROW 四步
	G→R→O→W（W 收口）
	见模块三

	有力提问 5 类
	目标/现状/选项/行动/反思
	见模块二

	三层倾听
	事实→情绪→需要
	见模块二

	三招化解
	降维/接住/拉回
	见模块四

	向前反馈
	可尝试的小建议
	见模块五



	你带走的不是一门课，是一个习惯。






附件四：30天行动计划
	场景
	具体行动
	开始日期
	完成标志

	
	
	
	

	
	
	
	






附件五：课程评估反馈
	评估维度
	评分
	备注

	课程内容实用性
	1  2  3  4  5
	

	工具可操作性
	1  2  3  4  5
	

	案例贴近实际
	1  2  3  4  5
	

	互动练习效果
	1  2  3  4  5
	

	整体满意度
	1  2  3  4  5
	



我最想对讲师说的话：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
我最想推荐给同事的一个工具：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
推荐理由：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________



管理者教练技能
结业不是终点
	你带走的不是一门课，是一个习惯。30 天后，看你下属自己长出了几个答案。



一条行为改变曲线：认知 → 方法 → 实战 → 固化
模块一 · 教练式心智
模块二 · 对话基本功
模块三 · GROW 模型
模块四 · 难点突破
模块五 · 落地生根

课程的结束，正是你实践的起点。
我的最后笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
 · Coursemaster 出品




