
                                   

塑造积极阳光心态

【课程背景】

随着疫情蔓延及社会竞争的加剧，职场人正面临着越来越大的心理压力困

扰，虽然压力可以成为激发员工工作能量及潜能的助力，但如若对压力视而不

见或管理不当，则可能成为影响绩效的消极阻力。这些被抑制的负面能量不断

积存在员工体内，不仅影响到员工个人的身心健康，还对外表现出职业化不足

的行为症状，干扰其工作和职场人际关系，进而影响企业与外部合作伙伴的关

系。如何帮助员工树立积极的心态，用正确的方式驾驭情绪、化解压力，是企

业在提升员工职业素养时必须面对的问题。

本课程基于上述现状，将心理学与管理相结合，为学员提供卓有成效的心

理训练。课程在帮助组织打造和谐上进的职业化员工队伍的同时，也帮助参训

学员掌握自我管理方法，用积极心态面对工作和生活，实现职业化水平和工作

幸福指数的双提升。

【课程收益】

1、了解积极的来源，认清阻碍我们的信念和心智陷阱。

2、找到工作中排解压力的行动力量。

3、掌握从不同角度看事情的步骤与方法。

4、掌握人际交往中适当表达情绪的原则和技巧。



                                   

5、了解职场六大阳光心态。

6、树立职场协作中的双赢思维。

【学员对象】本课程适用于职场新员工、基层员工

【授课时间】1天（6小时/天）

【授课形式】引导技术、小组讨论、个案演练、情景模拟、心理测评解读等

【课程大纲】

模块一、积极从我开始

【价值说明】从学员现阶段面临的实际问题出发，分析问题存在的关键因素及

解决方式，立足当下思考未来，培养“自我掌控”的主动性。

1、透视现状：现阶段我面临的种种问题

1）公司业务转型，任务压力大

2）收入偏低，绩效分配不满意

3）新员工眼高手低，能力与工作不匹配

4）年轻人心浮气躁，不愿意接受锤炼

5）外界诱惑很多，保持对公司的忠诚很难

现场共创问题（引导工具：团队共创）

2、成长的关键：思维模式改变

1）每个人在任何时候任何情况下都有自己的选择



                                   

2）我对自己的行为和选择负责

3）找出自己受制于人的倾向，培养操之在我的回应

4）扩大自己的影响范围，成为自己和他人的转型人

3、做好自己该做的事，一切操之在我

1）“人生三圈”思维模型-着眼于自我

我的能量投入在哪个圈？——让学员将自己的困惑分别放进三

个圈内，直观体验其问题是否处于可改变的圈内。从中可以体会到，

只有善于将注意力放在掌控圈和影响圈的人，才能不断克服困难，

迎来良性转机，否则会陷入抱怨、无奈和痛苦中。

2）“刺激-反应理论”与自我成长

3）职业角色发展和升级的规律与关键点

4）消极心态和积极心态对工作和生活的影响

模块三、高情商缓解压力
  

【价值说明】探索并了解自己的思维心态通道，进而产生调整情绪从自我出发

的觉察。通过简单可行的有效方法和练习提高情商，从感性到理性摆脱消极心

态给我们带来的负面影响。

1、压力追根溯源

1）压力公式

2）压力与情绪的关系

2、自我情绪的觉察和接纳



                                   

1）情绪是一种能量-“Emotion”解读

 可被传递

 可被转移

 可被转化

2）情绪产生的生理因素

 三脑介绍：爬行脑、情绪脑、智慧脑

 三脑关系及运行规律

3）情绪的价值

 正向情绪的价值及陷阱

 负向情绪的价值及优势

【小组讨论】后疫情时代下猛增的焦虑、恐慌情绪，如何看待其价值

3、防止消极心态的能量传递

1）踢猫效应

 【小组讨论】谁曾是你的猫？  

2） 表达情绪的原则

 “说”情绪，不“做”情绪

4、消极心态如何进行情绪转移

1） 提升身体状态疏导

2） 通过感官刺激疏导

3） 培养兴趣爱好疏导

4） 系统脱敏法

5） 【体验练习】平均呼吸法



                                   

模块三、训练积极思维

【价值说明】通过了解思维运行的规律和模式，分析自我思维的消极原因，并

根据方法和步骤一次次地训练自己的积极思维，慢慢形成习惯！

1、思维转换“填坑法”

1）避开思维的三个坑

 绝对化信念

 过分概括

 夸大糟糕结果

2）三步填坑

 自我分析

 自我反驳

 建立新信念

2、思维转换“换框法”

1）情绪ABC原理介绍

 无法改变的应激事件

 可以转变的思维模式

 完全不同的情绪行为

2）思维转换“换框法”（转换 B）

 【情境小测验】压力下，自我心态的“高速      B      通道”  



                                   

3、ORID自我倾听法

1）倾事实

2）听感受

3）准意图

4）促行动

【课堂练习】我的情绪日记

4、五步脱困法

1）改写

2）分析

3）如果

4）假设

5）未来

【课堂练习】：报告我总写不好；我做事爱拖延；我不能当众讲话；

5、六种阳光心态对工作的积极影响

1）积极主动

2）空杯学习

3）感恩包容

4）自信行动

5）活在当下

6）双赢思维

【互动练习】高峰访谈，欣赏自我，建立积极期待



                                   

——【整体答疑，总结提高】——
  以上内容可依据组织需要进行调整，课程练习可结合企业实际。

［End］


