
积极心态和自我驱动力培训大纲

授课老师：赵了了

课程背景：

    在竞争越来越激烈，节奏越来越快，压力越来越大的日常工作和生活中，我

们经常会遭遇一些让自己不开心的事情，比如工作上的压力，人际关系的冲突

和矛盾，他人的误解，目标和任务的失败，感觉迷茫无助，自卑自责和愧疚等

等。这些让我们不开心的事情，被统称为“负面事件”。俗话说“世间不如意之事

十之八九”，人的一生不可能一帆风顺，当我们面临这些“负性事件”时，我们应

该以什么样的心态及行为去面对它，如何用一种行之有效的方式来管理自己的

情绪，避免事情走向更恶化的境地，需要我们对心态和情绪进行系统的学习。

更且近几年来，我们发现很多培训机构推出的“执行力、细节、成本控制、

沟通力”等等主题，归根到底都是关注企业营销管理的一部分——人与流程的有

机结合。实际上，还有另外一部分问题没有得到解决，那就是员工自发的动力。

做过销售的人都知道，销售是需要人去做的，同样的流程同样的标准，执行人

的状态不同，得到的结果可能大相迳庭。如果执行人不情愿，不乐意，几乎任

何制度和流程都难以保障一个好的结果。因此，真正实现员工的自动自发、管

理流程的顺畅高效，才会有强劲的执行力，离开员工自发的动力，单纯去谈执

行力、沟通力都是片面的。

鉴于此，我们给员工自发的动力一个特别的称喟——核心驱动力，打造核

心驱动力，首先解决人的问题



驱动力，即必须有一股力量驱动着每一个部位能够发挥自己的功能。首先

要保证被驱动的人是不是有能量，企业的驱动力再强，如果被驱动的对象能量

不足，只能是空费力气。也就是说，要解决驱动力的问题，首先要通过企业的

核心竞争力把企业的动力组件也就是人才吸引过来。

而持续驱动力的提升，离不开习惯养成，习惯养成又和刻意练习息息相关，

如何提升自我驱力，同时养成良好的正性习惯，是我们本课的主要内容。

授课对象：企业各层级员工，因为人人都会有心态调节问题

授课时长：6 小时

课程收获：通过系统学习心态管理知识，学员将获得以下收获：

 了解心态对我们的重要性

 学习并掌握心态的相关理论及原理

 建立积极正面心态，远离负面消极的思维模式

 掌握改善心态的工具和方法，提升面对困境、挫折和压力的能力

 掌握控制情绪提升身心健康的工具和方法，有效控制自己的情绪

结合现实工作进行学习转化，引导学以致用

课程大纲：

一、 自我驱动力的认知



1、 心理学研究的知情意，认知、情绪和意志力

2、 客观的认知帮助我们了解自己和环境，提升内驱力

3、 内驱力不足的四个基本原因：惩罚不够、奖励不足、能力有限、方

向错误

4、 需要和动机，帮助我们更好了解自己的目标和方向问题

5、 为什么有些道理我都懂，就是做不到，因为惩罚和奖励不足

6、 提升驱力的三个基本方法：明确目标、奖惩有序、价值排列

7、 现场驱力自画像，了解自我的驱力类型属于哪一种

    

二、 刻意练习促成良性动力循环，提升自驱力

1、 关于 21 天养成一个习惯的伪心理学驳斥

2、 习惯养成的正态分布周期——85 天

3、 确认自己的目标是自己内心真实的想法和需求

4、 成年人教育理论：目标导向、解决问题、良好状态、边干边学

5、 勇于试错，失败与成功对于习惯养成的作用

6、 习惯养成的基本要点：自我激励、组队合作、公示计划、成果共享

三、走出误区---避免消极心态的 6个陷阱

1、自迷---缺乏目标和动力，感觉迷茫



2、自卑---缺乏自信和自我认同，过度在乎外界评价和眼光

3、自困---自我设限，舒适区、拓展区和恐惧区

4、自逃---YESBUTER，总给自己找借口

5、自我---推卸责任， 外部归因

6、自醉---内心麻木，缺乏责任和团队感

   四、积极和良好心态的判断和自测

1、建立积极正向的情绪和心态，习惯从负面事件中看到积极面

2、学会信任合作双赢的心态，锻炼知足、表达、信任的三个核心能力

3、学会如何有效的自测心态是否健康，现场闯关心态测试

4、学会享受过程，快乐工作和生活，如何把工作变成玩，工作本身就是

最好的回报

5、学习的意义，进行学习不仅是为了职业和收入，更是提升幸福指数

五、塑造积极情绪和心态的方法

1、你幸福吗？人际关系决定幸福指数

2、身体激励，肢体表语和生活习性的改变提升心态

3、有效的共情和倾听技能，让你更了解自己，从而平稳心态

4、学会客观分析困难现状，调整自我认知，不再陷入持续负面情绪

5、学会“事已至此 该当如何”的积极想法，心态脱困的基础步骤

6、提升睡眠质量、提升职场人际关系，远离职场倦怠现象




