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礼仪培训概述

PART



礼仪培训定义
礼仪培训是一种系统的、专业的、针对个人或团体进行的仪容、仪表、

仪态等方面的训练和教育。

礼仪培训目的
通过礼仪培训，使个人或团体掌握礼仪规范，提高个人素质，塑造良好

形象，促进社交活动顺利进行。

礼仪培训定义与目的



礼仪培训重要性

塑造专业形象

礼仪培训能够帮助个人或团体塑造专

业、得体的形象，赢得他人的信任和

尊重。

提高个人素质

礼仪培训能够提升个人修养和素质，

增强自我约束和自我管理能力。

促进社交交流

礼仪培训能够规范社交行为，减少误

解和冲突，促进人际关系的和谐与发

展。

传承文化精髓

礼仪培训是传承和弘扬中华民族优秀

传统文化的重要途径，有助于增强民

族凝聚力和认同感。



现代礼仪培训
现代社会对礼仪的要求越来越高，礼仪培训已经成为提升个人素质和职业能力

的必修课，同时礼仪培训也更加注重与国际接轨，融入现代元素。

古代礼仪培训
中国自古以来就有重视礼仪的传统，古代礼仪培训主要面向贵族和士人，注重

礼仪规范和道德修养。

近代礼仪培训
近代以来，礼仪培训逐渐面向社会各阶层，内容也更加实用和多样化，包括商

务礼仪、社交礼仪等。

礼仪培训历史与发展
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强调自然美，避免浓妆艳抹；注意修饰眉毛、嘴

唇和眼部，使之协调自然。

面部修饰

根据个人脸型、发质和场合选择合适的发型，保

持整洁、自然。

发型选择

训练自然微笑，眼神明亮，表现出自信与亲切。

面部表情

面部妆容与发型要求

01

02

03



着装搭配与色彩运用

服装选择

穿着得体、舒适，符合场合

和身份；避免过于花哨、暴

露。

学会色彩搭配原则，如对比

色、类似色等，营造和谐美

感。

色彩搭配

注重领口、袖口、腰身等细

节处理，提升整体形象。

服饰细节



修饰细节

通过仪态、举止等细节展现优雅气质，

提升个人魅力。

气质培养

形象塑造
将面部妆容、发型、着装等元素有机

结合，塑造独特个人形象。

注意手部、颈部、耳部等易忽略部位

的修饰，保持整体协调。

细节修饰与整体形象塑造
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坐姿
坐直，双脚平放在地面上，背部挺直但不僵硬，双手自然放在膝盖上或椅子扶手

上，避免交叉双腿或双手抱胸等不雅姿势。

站姿

走姿

坐姿、站姿、走姿规范

站立时，双脚自然分开与肩同宽，重心平衡，双手自然下垂或轻轻交叠放在腹部，

保持背部挺直，目光平视前方。

行走时，步伐稳健，双脚自然交替，保持身体平衡，双臂自然摆动，避免摇头晃

脑或过度扭动身体。



在交流过程中，适当使用手势可以加强表达效果，但要避免过度夸

张或过于频繁的手势，同时要注意手势的文明和礼貌。

手势

在公共场合，避免做出过于随意或不雅的动作，如挠头、抠鼻、摸

脸等，这些动作会影响形象并传递不良信息。

肢体动作

在与他人交流时，要注意保持适当的空间距离，尊重他人的个人空

间和隐私，不要过于贴近或过于远离。

空间距离

肢体语言运用技巧
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