
改变一切：如何突破个人事业与生活的瓶颈

概 述

如果你使用我们提出的规则和策略，你就可以迅速、深刻而持久地改变你自己的行为（即

便积习已深）；而且通过学习如何改变自己的行为，你可以极大地改善生活的方方面面。

为了研究如何改变一个人的行为，我们“改变一切”实验室研究了超过 5 000 名实验对象，

对其为改变所做出的努力、策略、尝试和最终取得的胜利进行了分析。这些勇敢的研究对

象们想要完成以下目标：

● 加速职业发展。在我们的研究中，有 87% 的雇员声称他们失去了升职或加薪的机

会，因为他们没能做到老板所要求的改变。所有人都知道自己的行为需要改变，但

却不确定该怎样做。

● 达到财务稳定。只有不到 1/5 的成年人认为自己的财务状况足以保证将来的生活

——他们改变之路上的最主要障碍就是自己的行为。所有人都知道自己应该少花多

存，但谁都不知道怎样才能做到这一点。

● 挽救岌岌可危的关系。我们对 350 对处于关系崩溃边缘的对象进行了调查，结果

显示，他们的关系没有破裂仅仅是因为“化学效应”，他们的行为则最终导致了他们

关系的失败。那些重新获得并且加深了友谊或亲密关系的人，都改变了他们对待朋

友和爱人的态度。

● 从容应对组织的变化。许多研究对象正在努力适应老板施加在他们身上的极富挑战

性的改变要求。许多人感觉自己成了“被迫改变”的受害者——但是也有人从策略方

面审视了这些改变，然后适应了变化，把握住了自己，甚至还推动了自己的职业发

展。

● 减肥，健身，并且坚持下去。当今导致疾病和死亡的头号原因既不是病毒，也不是

遗传，而是行为。那些摆脱了单调的节食方法的人并非发现了魔法药丸或是高效的

减肥工具，相反，他们制定了强大的改变计划，养成了终生的健身和保养习惯。

● 摆脱成瘾症。战胜成瘾症不仅仅需要找到治疗方法，更要改变那些看似难以改变的

习惯。那些成功戒除了成瘾症的人之所以能够成功，是因为不管他们是否意识到了，

他们都运用了个人成功的方法来应对自己的问题。



《改变一切：如何突破个人事业与生活的瓶颈》
模块 课程大纲 时间分 教学方法

课程导入 •开场（客户方）
•破冰活动
•研讨公约
•课程介绍
•讨论：学员面临的挑战是什么？

30 分

•内容讲解
•猜猜看
•小组讨论

第一单元
改变一切的
基本概念

•逃出意志力陷阱
•创建个人改变的新思维
•改变个人事业与生活的 6大影响源

30 分
•内容讲解
•工具介绍
•小组讨论

第二单元
影响源一：
个人动机

•把“不喜欢”变成“喜欢”
•策略 1：探访未来的自己 
•策略 2：将整个故事讲得栩栩如生 
•策略 3：使用“价值说法” 
•策略 4：把改变当作游戏 
•策略 5：写一份个人动机宣言 

120 分

•内容讲解
•工具介绍
•小组讨论
•角色扮演

第三单元
影响源二：
个人能力

•把“不会”变成“会” 
•策略 1：审视自己的技能 
•策略 2：进行针对性练习 
•策略 3：学会意志力技巧 

120 分

•内容讲解
•工具介绍
•小组讨论
•问题分析及解决

第四单元
影响源三/
四：社会动
机与社会能
力

•把“同谋”变成“朋友” 
•策略 1：分清谁是同谋，谁是共犯 
•策略 2：重新定义“正常” 
•策略 3：进行一次转变谈话 
•策略 4：增加新朋友 
•策略 5：远离那些不愿意改变的人 

120 分

•内容讲解
•小组讨论

第五单元
影响源五：
系统动机

•转变激励机制 
•策略 1：给自己一点“甜头” 
•策略 2：适度激励，联合激励 
•策略 3：奖励每一次小小的成功

120 分

•内容讲解
•工具介绍
•小组讨论
•问题分析及解决

第六单元
影响源六：
系统能力

•掌控你的环境 
•策略 1：筑起防线 
•策略 2：保持距离 
•策略 3：改变暗示 
•策略 4：使用你的自动导航仪 
•策略 5：使用工具

120 分

•内容讲解
•工具介绍
•小组讨论
•问题分析及解决

第七单元
技巧的应用

•把“不会”变成“会” 
•策略 1：审视自己的技能 
•策略 2：进行针对性练习 
•策略 3：学会意志力技巧 

120 分

•内容讲解
•工具介绍
•小组讨论
•问题分析及解决



总课时长度
13小时 0 分

休息时间：上下午各一场 15 分钟休息
中饭休息时间：1 个小时
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