
企业幸福课与员工关系建设培训

 互动体验式工作坊
课程背景：

积极心理学是美国心理学界正在兴起的一个新的研究领域，积极心理学英文为
Positive Psychology，它是指利用心理学目前已比较完善和有效的实验方法与测量手
段，来研究人类的力量和美德等积极方面的一个心理学思潮。积极心理学的研究对象
是平均水平的普通人，它要求心理学家用一种更加开放的、欣赏性的眼光去看待人类
的潜能、动机和能力等。

       

幸福的奥秘是什么？现代人为什么经常不快乐？怎样保持生命的最佳状态？怎样走进
一个洋溢积极的精神、充满乐观的希望和散发着春天活力的心灵状态？积极心理
学――为我们揭示了与传统心理学完全不一样的心灵世界。相信你在了解了这一理论
后，一定能超越自身的不快乐、狭隘、愤怒、嫉妒、恐惧、焦虑等消极心态，以更积
极的、建设性的情绪来面对生活的挑战。 
  

积极心理学是心理学研究的一种新型的模式，当然它是相对于消极心理学而言的。所
谓的消极心理学主要是以人类心理问题、心理疾病诊断与治疗为中心的，如在过去一
个世纪的心理学研究中，我们所熟悉的词汇是病态，幻觉，焦虑，狂躁等，而很少涉
及到健康，勇气和爱。

 

       积极的情绪和体验
　　积极的情绪和体验是积极心理学研究极其关注的中心之一。对于积极情绪,B. L. 
Fredrick(1998) 提出了拓延———构建( broaden2and2build)理论 ,认为某些离散
的积极情绪,包括高兴、兴趣、满足、自豪和爱,都有拓延人们瞬间的知———行(t 
hought2action) 的能力,并能构建和增强人的个人资源,如增强人的体力、智力、社会
协调性等。同时,其他实验研究表明,积极情绪拓延了知———行的个人资源,而消极情
绪则减少了这一资源,而且,积极情绪有助于消除消极情绪 。

当前,关于积极情绪的研究很多, 主观幸福感( subjectivewell2being) 、快乐
( happiness) 、爱,等等,都成了心理学研究新的热点。主观幸福感是指个体自己对
于本身的快乐和生活质量等“幸福感”指标的感觉。生活事件与主观幸福感间关系的追踪
研究表明,只有 3 个月内的生活事件会影响主观幸福感 。对于生活事件男女两性有相似
的反应,但也存在着一些性别角色的效应:女性持续地体验到琐细的小事件对主观幸福感
的影响,而男性则更倾向于受近期的整体条件的影响。关于人格因素对于主观幸福感关
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系的研究发现,与主观幸福感联系最为紧密的人格特性为信任、情感稳定性、控制欲、
耐性等等。跨文化研究表明,人格对于主观幸福感的情绪成分的影响是泛文化的,而对于
主观幸福感的认知成分的影响则是受文化影响的。 

　　在积极心理学中,积极的人格特性(positivepersonality) 也引起了越来越多的研
究者的兴趣。Hill son 和 Marie (1999 )在问卷研究的基础上将积极的人格特征与消
极的人格特征进行了区分,认为积极的人格特征中存在两个独立的维度:(1) 正性的利己
特征( PI :positive individualism) ;(2) 与他人的积极关系( PR : positive 
relationswith ot hers) 。前者是指接受自我、具有个人生活目标或能感觉到生活的
意义、感觉独立、感觉到成功或者是能够把握环境和环境的挑战;后者则指的是当自己
需要的时候能获得他人的支持,在别人需要的时候愿意并且有能力提供帮助,看重与他人
的关系并对于已达到的与他人的关系表示满意。积极个性特征中,引起较多关注的是乐
观。 
积极社会环境
　　基于群体层面的积极社会环境主要研究人类幸福的环境条件(家庭、学校、社会) 
以及影响天才发展,创造力的体现、培养、发挥等社会环境因素上。Kasser 等人对 18 
岁青少年的研究表明,“母亲是冷酷、挑剔、爱控制人、不民主”的青少年更可能关注外
部、实利的价值;而“母亲是温和、易接受人、民主”的个体则更有可能发展内在的价值。
Williams 等人的研究证实:当孩子们的周围环境和师友提供了最优的支持、同情和选
择时,他们最有可能拥有良好的心理健康和人际关系;反之,这些孩子容易出现不健康的
情感和行为方式。 
       如何获得幸福
　　随着改革的深化，社会转型的加剧，社会各阶层贫富差距的扩大和利益分配的不
平衡，人们似乎越来越多地出现了消极心理。弱势群体抱怨生活的不公平，具有强烈
的仇富情结，而富人则觉得自己是全凭个人奋斗才出人头地的，成功全是个人因素造
成的，没有看到社会给他提供的机遇，对他人和社会不讲回报，对弱者缺少必要的关
心，具有冷漠情绪。个人主义的盛行，使人将失败和成功都归咎于个人因素，以胜者
王侯败者寇的实用主义哲学来衡量人生，导致成功者的冷漠和自大，失败者的愤怒和
抱怨。这种不能超越简单竞争的幸福观对于社会的各阶层人的心灵都具有损害作用。
竞争不是生活的目的，只是幸福生活的手段，如果竞争令人精神上不幸福，甚至痛苦，
竞争成为生活终极目标，人类一定会被这一自身创造出来的增加财富的手段所毁灭。 
　　积极心理学是心理学史上具有革命意义的学科，其研究对象是普通人的心理活动，
针对大部分人的心理状况来指导人们如何追求幸福生活的学科。 
　　积极心理学认为,心理学不仅仅应对损伤、缺陷和伤害进行研究,它也应对力量和优
秀品质进行研究;治疗不仅仅是对损伤、缺陷的修复和弥补,也是对人类自身所拥有的潜
能、力量的发掘;心理学不仅仅是关于疾病或健康的科学,它也是关于工作、教育、爱、
成长和娱乐的科学。具体就研究对象而言, 积极心理学的研究分为三个层面,在主观的
层面上是研究积极的主观体验: 幸福感和满足(对过去) 、希望和乐观主义(对未来),以
及快乐和幸福流(对现在),包括它们的生理机制以及获得的途径;在个人的层面上,是研究
积极的个人特质:爱的能力、工作的能力、勇气、人际交往技巧、对美的感受力、毅力、
宽容、创造性、关注未来、灵性、天赋和智慧,目前这方面的研究集中于这些品质的根
源和效果上;在群体的层面上,研究公民美德,和使个体成为具有责任感、利他主义、有
礼貌、宽容和有职业道德的公民的社会组织,包括健康的家庭、关系良好的社区、有效
能的学校、有社会责任感的媒体等。 
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　　积极心理学的研究已经证实，和一般人相比，“那些具有积极观念的人具有更良好
的社会道德和更佳的社会适应能力，他们能更轻松地面对压力、逆境和损失，即使面
临最不利的社会环境，他们也能应付自如。积极心理学致力于人的积极品质，这既是
对人性一种伟大的尊重和赞扬，同时在更大程度上也是对人类社会的一种理智理解。
我们说，人身上一定存在着某种优胜于其他生命形式的源泉，这一源泉就是人外显的
或潜在的积极品质。正因为有这种能力，不仅使得人类在激烈的生存斗争中保持着一
种人的自尊，并在与其他生命形式构成的社会系统中充当着主宰，而且也使人类社会
在大多数情况下能以一种万物共存的方式而不断向前发展。 
　　目前全美共有 100余所高校开设了“积极心理学”课程。作为上世纪末首先在美国
兴起的一场心理学运动，积极心理学的大力倡导者美国心理学会主席赛里格曼(Martin
E.P. Seligman)首先在他所在的宾夕法尼亚州立大学开设了这门课程。从今年 9月开
始，英国最具名气的私立贵族学校威灵顿公学(Wellington College)，这个传统上在
古希腊文化、橄榄球以及冷水浴中寻求生活意义的精英教育机构也加入了这个行列。 
　　        如何让组织充满活力　　

       不管企业发展到哪个阶段，领导者们都不可避免地为企业层出不穷的各种问题而
焦头烂额。企业外部的市场问题当然日日忧心，但对于任何一个为了某种目标聚集起
来的组织来说，更为头疼的是来自组织内部的种种矛盾。重要的不是如何解决实际问
题，因为在更多的时候，问题的消解并不等于激活组织的积极因素。 
　　如何能够让组织成员的信念和判断朝向更加积极正面？这恐怕是每个企业管理者
都十分关注的问题，领袖积极心理学(positive leadership)的出现，或者能够成为企
业管理者们一个重要的工具。 
　　在学术研究领域，积极心理学被定义为“研究有助于发挥人、团体和机构的最佳状
态或功能的条件和过程的一门科学”。它提出了积极预防的思想，认为在预防工作中所
取得的巨大进步是来自于在组织内部系统地塑造各项优势能力，而不是修正缺陷。在
积极工作制度的研究中，积极心理学创始人赛里格曼从美国大都会人寿保险公司的
15000名员工中筛选出 1100 人作为观察对象，对其进行 5年长期追踪后发现：具有
积极情绪的经纪人业绩比常常表现出负面情绪的人高出 88%，而负面情绪的人的离职
率是积极者的三倍。由于积极心理学的兴起，在世界范围内，企业的人力资源培育从
过去的管理举措变成了激励和引导。现在，越来越多的企业正努力创造一个能够促进
员工自身的积极品质和正面思考的综合制度，从而提升他们的动机和目标，以面对不
可预测的企业发展的问题。领袖积极心理学无论在理论和实践中都被证明可以有效的
帮助企业领袖打造积极的内部环境，释放企业内在活力和潜力，并明显增加抵抗外界
困难的免疫力。

课程特色：

课程整合 NLP感官学、教练技术、组织行为学、神经学及沟通学等的各项技巧与模式。是一

套在个人成长、团队建设和心灵潜能激发方面最具权威性与代表性的课程，竞争不是生活的目的，

只是幸福生活的手段，如果竞争令人精神上不幸福，甚至痛苦，竞争成为生活终极目标，人类一定



会被这一自身创造出来的增加财富的手段所毁灭。 

，同时适切地了解他人及自己的组织和团队，从而增进沟通效率，建立和谐的人际关系，开创美好

的人生并达到卓越的成功。

本课程分三大模块

觉醒（awake）可作醒悟，觉悟讲，指进入到一种清醒的或有觉知的新状态。很多觉醒者认

为，觉醒便是唤起心中无条件的爱，关怀与爱这个世界，与万物一起进入一种完美的和谐之中。

直觉与思想，感觉与感受，都在影响我们的生活。有些人似手有着较敏锐的直觉，然而它潜在的本

能是每个人都具备的，只是有些人选择发挥直觉的能力，有些人选择否定它的存在而已。要发展与

内在心灵的沟通，并接受它的智慧之指引，需要在练习中加强它的力量。

疗愈其实就是透过“共振”来转换人的电磁场中低频能量状态，这表示我们是可以经由一些方法来

调高我们自己的能量，转化升华成精细轻快、密度小、振频高的能量。

　　共振可以应用在人体的各个层次上，可以将高度浓缩的肿瘤转换成密度较小的健康肌肉；在情

绪上，我们可以将比重大的痛苦升华成比重小的快乐；在认知上，可以将负面的批判转换成正面的

欣赏，将悲观的看法转为乐观的态度；从而唤醒我们的灵性意识，重新和自性本体连结，最后达到

和合而为一体的状态。

整合人需要在自我觉察和自我探索的过程中通过对自我的不断学习和认知来重新审视自己的生活

道路，做出更适合其人性本质的选择。在这个觉察→选择→行动→转化过程中，个人被卡住的心理
和病理能量得到松动，开始流淌、减弱或转化，因而改善身体健康和增进精神福祉。这个过程，既
涉及到一个人信念/信仰层面的再确认，工作和人际关系等具体生活形态方面的转化。
整合就是把一些零散的东西通过某种方式而彼此衔接，并最终形成有价值有效率的一个整体。

培训受众:
中基层员工，可根据不同层级的员工做灵活的调整
课程收益:
1.助推积极向上的企业文化
2.增强员工忠诚度
3.提高生产工作质量和客户关系
4.指出幸福感与企业财务表现的紧密关系
5.提供有效的增加员工幸福感的方法

课程大纲：

第一部分:认知幸福——幸福来敲门
1、 为什么要幸福



——哈佛幸福课为何从冷落到爆满
——东西方幸福观对对碰
——“积极”已经成了心理学的方向
——渔夫与 MBA 高材生的对话
——幸福冥想与自我对话

2、 幸福的误区
——高薪的律师为何抑郁
——快乐不等于幸福
——成就离幸福有多远

3、 幸福面面谈
——幸福在哪里：画出幸福摩天轮
——你的幸福测评师：牛津幸福感问卷
——员工幸福期望值状况调查                   
测试练习：牛津幸福问卷测试
行动练习：员工幸福期望值状况调查
案例讨论：幸福感高的员工与职业衰竭关系
影片分析：《明天，你好》

 

第二部分：培育幸福——学习幸福能力
1、：幸福自我：知己知彼，乐享工作
——我是谁：认识自己 
——积极自我的四个支柱：自尊、自我效能、积极归因、发挥优势
——不同的四种职业人生：职业汉堡包模式
——工作、职业、事业的三种工作态度
——乐享工作：爱上工作的秘密
纸笔练习：自我形象与理想自我；
影片分析：《刘翔访谈录》

2、幸福班组：管人管心，价值激发
——管理人心一：帮助下属自己帮助自己
——管理人心二：先谈情后讲事，建立信任是基础：
——管理人心三：引发下属思考解决：
——管理人心四：发掘优势的探寻技术
案例情景库：一位班组长对幸福班组的感言
影片分析：《鱼市场的秘密》

3、 幸福组织：文化融合、探求愿景
一、探索航向——达成共识，明确团队使命
二、融合心声——求同存异，共建团队成功愿景
纸笔练习：一分钟赞赏/批评的班会发言稿
测试练习：《支持性沟通水平测试》
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