
自我领导

概述

当被提升为主管或领导之后，面对最大的改变是从被人领导，要转换为自我领导；从把事

情做对，转换为做对的事情，对结果负责而不只是对工作负责而已。

「当责」是对结果负最后的责任；「当责」有主动的涵义；「当责」不是只是为别人，更

是为自己。「当责」不是一个形而上的概念，而是有清楚的定义，有清晰步骤的做法。

情绪掌握永远是主管及领导最困难的挑战，在面对各种挑战的时候，能够自觉自己的情绪

状态，而保持情绪的稳定。

习得性无助是自我限制最主要的来源，领导者要能够不断地自我突破，自我挑战，如此才

能带领团队冲破许多的限制，达成公司赋予的使命及目标。乐观是唯一的出路，因此要帮

助习得性无助的人，学习一套新的思维方式，将解释风格从悲观转换到乐观的解释，进而

帮助人能够有勇气面对挑战，积极采取行动。

工作总是会碰到许多的挑战及不顺，要如何找到自己的优势，利用优势突破限制，创造工

作的心流是自我领导极为重要的一环。

中心平衡是自我领导的重要核心，要如何保持内心的平静来面对许多的挑战及压力，不断

地乐观及寻求成长。因此，在课程进行中，会教导学员各种不同的方式，帮助学员进入中

心平衡的状态。

领导改变 追求创新 你是否提倡改进（而不是小改进）？
是否表现出渴望尝试不同的做事方法？ 
是否鼓励新的想法？
是否勇于改变现状？

践行承诺 你是否制定期望，标准和奖励来完成工作？
是否完成你所承诺的？
是否主动、充满激情的去工作，希望达到成功？
是否尽一切可能去完成工作？能够出色并超越完成所承诺的？ 
是否在困难和挫折面前，永不放弃？

领导他人 勇于挑战、
不畏艰难

是否勇于面对工作低谷？

行为描述



模块 学习活动介绍 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
当责的定义

• 单元目的：识别什么是当责，面对关键时
刻的心态决定人生

• 当责的定义：当责不是中国传统的观念
• 负责对当责：负责是对区域和行为负责，

而当责是对结果负责，当责比负责是更重
要的价值观

• 当责的困难：拥有当责的价值观不是一件
容易的事情，是要下决心和坚持信念的。

• 关键时刻：在关键的时刻，就能够展示这
个人是否真正具有当责的价值观；也就是
说关键时刻就是考验的时刻，决定这是一
个什么样的人：操守和行为的关联。

• 活动：识别关键时刻及行为

30分

• 内容讲解
• 工具介绍
• 小组讨论

第二单元
当责的原理

• 单元目的：当责的实践步骤及方法，初步
理解阿西工作法的概念

•颓废的漩涡：面对关键时刻，进入颓废的
漩涡是一个正常的现象，所以问题不在于
进入颓废漩涡，而是如何快速走出。

•圣严法则：“面对它、接受它、解决它、放
下它”的圣严法则就是标准的当责行为过
程，也是能力提升的过程。

•选择决定命运：一个人的幸福决定于在面
对关键时刻的抉择，在解决挑战的过程，
就是提升能力的循环，更是建立获得幸福
的能力。

120
分

• 内容讲解
• 工具介绍
• 小组讨论
•角色扮演

第三单元
情绪的状态

• 单元目的：了解情绪及压力管理的原理
•影响情绪的四大因素
• 习惯对于情绪及压力管理所产生的影响
• 情绪的种类
• 活动：个人的成功经历

90分

• 内容讲解
•引导活动
• 小组讨论

第四单元
习得性乐观

• 单元目的：帮助学员转变习惯，从悲观到
乐观

• 活动：解释风格测试
•两种与情绪相关的概念
• 解释风格是什么？如何影响情绪？
• 转换解释风格的技巧：从悲观到乐观
• 活动：选择自己的案例，将学习的技巧做
实际的应用

120
分

• 内容讲解
•引导活动
•个人活动
•双人练习
• 工具：解释风格测试的
测试



第五单元
活在幸福

• 单元目的：帮助学员寻找到赞成的优势，
并在工作及生活中活在幸福

•幸福的定义
• 活动：发觉你的优势
• 小组讨论：个人应用优势的经验
• 工作、职业、志业
• 活动：选择自己的员工，进行角色扮演

150
分

• 内容讲解
•引导活动
•个人活动
•角色扮演
• 工具：
1.发觉你的优势测试表
2.发挥优势计划表

第六单元
平衡的人生

• 单元目的：学习不同的技巧，帮助学员找
到适合自己的方式来维持中心平衡

• 中心平衡：精神、身体、情感及意识
• 提升精神层次的技巧：启发阅读、听音

乐、利益寻求
•提升身体层次的技巧：心血管运动、瑜
伽、短暂打盹、渐进放松、睡眠

• 提升情感层面的技巧：感恩、服务他
人、与朋友联系

• 提升意识层面的技巧：预想练习、呼吸
练习、冥想、正念

• 活动：各种技巧的练习及体验

150
分

• 内容讲解
•引导活动
•个人活动
•技巧练习

第七单元
当责的实践

• 单元目的：应用当责到工作和生活的方式
• 如何当责：要当责，需要哪些基本的概念

和技巧
• Vincent 的成长故事：真实故事演绎当责
价值观的应用

• 时间管理原则到当责：如何清晰目标和执
行

• 活动：为什么要当责

90分

• 内容讲解
• 小组讨论

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

总课时长度 13  小时 0分
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