
感恩阳光心态

【课程介绍】

越来越多的企业都发现：员工办事效率长期得不到提升甚至不

断下降、一到公司就感受到士气低落、消极抱怨，更有甚者是导致

事故频发、成本不断上升等；这是在激烈的竞争和过重的压力面前，

因为没有建立正确职场心态观，出现了缺少工作主动性、职业倦怠、

心理紧张、痛苦压抑、负面情绪、丧失信心等不良心理状态，而又

不知如何处理，导致企业团队 绩效降低，职工收入减少，频繁跳槽，

人员流失等不良影响。

打造感恩阳光心态，积极自我激励，焕发工作热情是职场快乐

高效的基础！

职场阳光心态，就是懂得感恩，积极进取，努力拼搏，为梦想

而奋斗的一种成熟心智。具备积极阳光心态可以令人深刻而不浮澡，

谦和而不张扬，自信而又亲和，帮助企业提升经营绩效，缔造团队

互助和良好工作氛围，大大降低组织沟通成本和矛盾冲突代价。本

课程从   “打造感恩阳光心态、自我正向激励、快乐高效工作”入手，

秉承幸福心理学理念，运用企业教练技术，学会积极自我暗示，让

员工更主动工作，开心生活！

【培训收益】

1.克服浮躁的职业心态，视困难挫折为历练机会，减少职场消极抱

怨。



2.培养积极的良好心态和成功信念，使员工对工作价值意义有全新

认识。

3.对职工的心理需求和心态状态有更深入了解，激发内在工作动力。

4.增强正面情绪，处理负面情绪，从而解决工作中的心态问题。

5.持续加倍付出与积极的进取心，全面提高团队凝聚力与战斗力。

6.心怀感恩，活在当下，努力充实，焕发工作激情，提升生活情趣。

7.学会自我激励，激发主动性与创造性，培养积极心态面对人生。

8.懂得塑造良好的工作习惯，提升团队职业化素养程度。

9.学会自我激励 10 大技巧，收获工作事业成功和成就感。

10.幸福职场：ABC 情绪理论改善全员的心态绩效和行为绩效。

11.提升职工学习意识和学习能力，提高企业竞争力和软实力。

12.培养积极双赢思维-升级BVR 信念、价值观、行为模式系统。

13.探寻人生的意义和自我价值，带着爱和使命感工作，成就梦想。

【培训对象】：全体员工、一线班组长、基层主管、职业经理人等。

【授课时间】: 1-2天

【课程大纲】

第一单元：感恩阳光心态塑造

互动游戏：《赞美小游戏》

1、心态决定一切

（1）你干这份工作是什么心态？

1.混；生存；生活；未来；等等…

2.心智模式对比：打工心态与老板心态？



3.你把这份工作看作是职业还是事业？

团体活动：《职业价值观大拍卖》

（2）自己投入工作的状态是尽力而为，还是全力以赴？

1.你给我多少钱，我就给你干多少活？

2.如何理解企业是我们的船？

案例分享：《买土豆的故事》

1.要想获得发展空间，主要靠谁？

（3）要先有付出，才能有回报——责权利相一致法则。

实战训练：《击掌吉尼斯》 增强学员自信，敢于挑战困难

2、心怀感恩阳光心态

（1）积极心态：

A、改变思维定势

B、合理情绪 ABC 理论

案例分析：如何识别改变不合理的认知观念

C、增强自我信心

1. 积极心理学：人生的幸福大厦

2. 品格优势与美德

3. 积极自我正向暗示

互动：说出你的最佳时刻

（2）付出心态

1.努力需要付出，成功需要等待

2.你是雇员，但你更是主人



故事：最后的房子——为自己工作

1.领导不在，要干得更好

（3）学习心态

1.关于成长 1个的数学算式

2.做一个 3专的好员工：专业的态度/专业的技巧/专业知识

3.潮流学习 7 种方法：随时学/随机学/轻松学/快乐学/创新学/广泛

学/空杯学

（4）感恩心态

A、“感恩”的力量

B、如何培养对公司感恩的心？

C、养成感恩的习惯：常怀感恩的心 /多讲感恩的话 /多做感恩的事

1.感恩公司，给了我施展的平台

2.感恩同事，给了我工作的乐趣

3.感恩上司， 给了我成长的指导

4.感恩老板，给了我就业的机会

现场演练：写一份感恩信

3、工作效果，效率和效能区分

（1）树立以结果为导向，学会用结果说话

（2）作为一名员工的最大价值如何体现？

（3）遇到问题你是为自己找借口，推卸责任？还是积极主动解决问

题，承担责任？

案例分享：马化腾的责任感



第二单元：职业情商EQ提升

互动游戏：《我演你猜》

1.认识情绪

（1）解读“七情六欲五毒”

1.“考眼力”识别情绪

2. 如何情绪觉察

3. AB型性格测试及案例分析

（2）情绪对我们的影响

1.案例分析：“情绪垃圾桶”与“好心情效应”

2.如何 1秒钟处理消极情绪？分组讨论

3.心理测评：你的情绪稳定吗？

2、情绪控制技巧：指标VS治本方法

（1）控制他人情绪六步法

（2）情绪调适方法：父母状态、成人状态、儿童状态

（3）增加正面情绪技巧

3、什么是情商？ 分组讨论

（1）认知自己的情绪

（2）妥善管理自己的情绪

1.What-我现在有什么情绪

2.Why-我为什么会有这种情绪

3.How-如何有效的管理情绪

实战演练：工作中被领导批评了，怎么办？



（3）自我激励

案例分享：如何 1秒钟自我正向激励？

（4）了解他人的情绪

（5）和谐的人际关系

4、职业情商 EQ塑造

（1）如何识别情绪及自我激励

心理测试：如何识别客户情绪状态？

（2）职业情商提升

情景模拟：如何做一个高情商的职场精英？

（3）高职业情商的表现：

1.学会沟通

2.学会微笑

3.学会称赞别人

4.学会倾听和说话

5.学会低调做人

6.善于豁达待人

第三单元：奉献精神与自我激励

团体活动：《极速报数》

1、职业人为什么要具备奉献敬业精神？

（1）职业人的最高境界

（2）一流的企业由一流的员工组成

（3）态度比能力更重要



（4）形成自我品质

案例分享：华为的企业文化

2、职业精神与核心竞争力

（1）你的核心竞争力是什么？

（2）上司喜欢什么样的下属？-有责任意识的人

（3）企业欣赏什么样的员工？

案例分析：阿里巴巴童文红

（4）你在社会上的立身之本？

3、你愿意和什么样的同事相处？

（1）小组汇总：最珍贵的 5-10个特征

（2）思考：得到大家认同的是什么？

（3）自我反思：

1.我是这样的人吗？

2.我符合大家描述特征吗？

3.制定行动计划：提升自己综合素养，我的行动计划是？

4、自我激励技巧

（1）如何设定工作目标？SMART原则

（2）调动潜能 7 大法则：

1.体验法则（实景/模拟/想象）

2.视觉化法则（眼见为实）

3.重复法则（无限次）

4.强势法则（棒喝法）



5.压力法则（逼迫法）

6.激励法则（制度化）

7.最最法则（最爱+最重要）

（3）自我激励十大技巧

（4）潜意识自我能量提升

1. 潜意识的 3 大特点

2. 催眠体验：渐进式自我放松技术

3. 放松减压：冥想快速身心放松
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