
 壹路相伴 成就大家

幸 福 工 作 法
               ——探寻工作 Flow 最优体验

课程背景 // Course Introduction
工作和劳动是与生俱来的，跟穿衣吃饭一样，是每天的必须。工作让人生更有价值，

工作是人生中的“万病良药”，通过工作可以克服困难和考验，让人时来运转。工作能够
锻炼人性、磨砺心志，工作是人生最尊贵、最重要、最有价值的行为。然而，更多的人
把工作当成了“人生之苦”是被迫无奈之举。这其中不乏有文化基因影响、教育误导及过
度吹捧消费的时代扭曲。

本课程的目标将结合东西方文化、哲学对工作的正确解读，来引领学员走出对工作
负面心理的沼泽地；用积极心理学的理论与方法， 教会大家如何在工作中寻找到幸福与
幸福工作的方法；帮助大家找回与确立工作的使命与意义，并让大家拥有良好的工作感
觉与幸福工作的好习惯。从而造就幸福的企业，为企业和团队带来精神与物质的双富足，
也为企业的持续健康发展贡献力量。
课程收益 // Course Profit

01.客观看待工作中的繁琐与压力，同时找到工作中的 Flow 心流体验；
02.体会 21 世纪最蓬勃的积极心理学，对工作的重新定义和幸福工作实操技巧；
03.从“庖丁解牛”与游戏式工作中，积极体会工作中目标、挑战与回报之间的关系；
04.重拾工作的初心与使命，让幸福工作法变成个人价值及企业效益提升的助推器；
05.明确良好的团队关系能促进工作幸福感，学会感恩、懂得支持，付出关爱的行

动；
06.积极面对工作中的各种挑战，让压力转化为成长的动力、在困境中突破与发展；

 
07.清晰工作中的三大核心因素思维方式、工作热情及能力的关系与具体提升策略；
08.平衡工作与生活的动态关系，养成努力超越、追求卓越的良好习惯。

课程对象 // Course Object
想要提升员工幸福感的团队与公司

课程大纲 // Course Syllabus
章  节 具  体  内  容 备 注

第一节 幸福工作法
的起源与内涵

一、工作的价值长期被误读
工作赎罪与人性文化
动物到人类进化基因影响
消费时代对工作价值的扭曲
研讨：好工作的标准
二、积极心理学与心流体验

积极心理学全面详细阐述了工作价值
系统地分析和验证了幸福工作法的可行性
三、经营之圣的活法与干法
  工作是为了磨练灵魂与提升心智
  工作是治愈百病及实现人生价值的良药
四、幸福工作法的内涵与价值

2H

第二节 探寻工作 一、庖丁解牛的启示 4H
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二、在工作中找到游戏的感觉
  目标明确具体，且时常有变化
  适度有弹性的挑战
  能得到即时的回报
三、工作的初心与使命
  儿时的梦想，学习时的动机
  初入职场时的期望与工作后的困境
  你是电你是光 你是唯一的神话
  六层次规画：找到使命价值观
四、积极心理学的人生四种基本模型
  奔波忙碌型：埋头苦干，臆想未来
享乐主义型：享受当下，不顾未来

  虚无主义型：没有当下，不顾未来
感悟幸福型：享受当下，把握未来
自我梳理：我是哪一种？

第三节 工作的幸福
幸福地工作

一、做有意义的事 让事情有意义
在组织中找到意义，让日常工作变得有意思
走出物质与工作的关系陷阱
发挥你的优势也是一种自我实现
二、团队关系促进工作幸福
  感恩领导与同事的关爱支持
  处理好团队关系的五个方法
  尊重企业文化与遵守制度
现场训练：每天写下五件值得感恩的事情
三、在压力中成长 在挫折中学习
  面对压力而不逃避，在压力中提升能力
  正解压力为动力，让压力化解成向上的力量
  在困境中成长，在失败中学习
四、人生&工作结果的核心三要素
  改变工作思维是核心关键
  对事业热情是人才的唯一标准
  培育工作能力六种科学方法
  案例分析：经营之圣的工作方程式

4H

第四节 好习惯成就
幸福工作

一、工作与休闲的平衡
  工作与生活休闲的黄金平衡点

定时的自我奖赏，让工作生活更幸福
小放松：喝杯咖啡，喝杯茶；
中放松：做次运动，或瑜伽；
大放松：来趟旅行，休个假。
二、把握规律与创新的关系
  养成规律的工作生活习惯，让优秀变得简单
  适度的挑战能创造新的可能
三、追求卓越 努力超越

2H
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  不靠自律，养成习惯
课程备注 // Course Notes

课程时间  2 天（12小时）
课程形式  情景分析、案例研讨及现场技能实操等相结合
课程内容  课程确定实施后可根据企业实际情况做适度合理的调整
版权课程  版权号 2020-A-01181993 本课程版权归李春林个人完全所有


