
阳光心态与和谐人生

课程背景：

    纵观今天的职场，为什么员工敬业度低迷!为什么很多人在岗位中迷失了自我，为什么我
们做不到把企业当家业，把职业当事业，为什么很多人不是全力以赴，而是全力应付，那是
因为我们物质丰富化，但精神荒漠化，这也是员工没有主人翁精神，不能全力以赴勤奋的根
源……
    企业的绩效都是由员工创造的，员工的心态和工作方式会直接影响到企业的整体发展，如
何帮助员工把握岗位角色、调整心态是每一家企业都面临的重大课题；而员工工作绩效不佳、
得过且过，是企业管理更为头痛的问题；
其实每一个员工的工作追求是来源于自己对人生的追求，此课程通过许多的案例分析、

讨论和游戏的应用会有效激发员工对人生更加强烈和清晰的追求，并通过一个有逻辑发展的
优秀职业心态的培养，帮助学员塑造职业人角色，让员工由对人生追求落实到对职业的高度
追求。

课程收益：

1、帮助学员明确企业对员工的期待，做企业需要的员工；
2、帮助学员建立积极的心态，教会学员心态调整的技巧与方法；
3、通过压力与情绪管理的课程，帮助学员合理管理工作中的压力，提升控制情绪的能力；
4、从和谐人生的角度帮助学员建立身心和谐的心智模式；
5、从和谐人生的角度教会学员如何正确的完成工作，提高绩效，从而达成个人与企业的
双赢；

6、系统的帮助学员提升心态调整和自我提升能力，帮助企业打造高素质职业团队。

课程时间：2天

授课对象：企业全员

授课方式：理论剖析、小组互动与 PK、案例研讨、视频与工具

课程大纲：

团队建设：
分组、选队长，确定队名、口号、队形
讲解团队的基本要素：共同的目标、优秀的领导、三个统一

课程引导，现场讨论：



什么是优秀企业员工的标准模型

第一讲：企业需要什么样的员工
一、积极阳光的职业心态

1、员工的职业态度

2、员工的职业角色意识

3、心态决定一切--要具备的职业心态

二、优秀卓越的职业素养

1、职业素养的内涵

2、职业素养的范围

3、职业素养的意义和影响

三、无往不利的职业能力

1、职业能力是知识

2、职业能力是技能

3、职业能力是团队协作

课程互动，现场讨论：

1、态度、能力，哪一个更重要?

2、失败员工的致命缺点

第二讲：如何职场阳光心态
故事：钻石就在你家后院

思考：你是老板还是打工者——什么是老板心态？

一、阳光心态之空杯的心态

1、什么是空杯的心态？

2、三种状态三种命运

3、塑造空杯心态的三大秘诀

二、阳光心态之积极的心态

1、成功与失败的最大分野

2、“积极树”与“消极树”

3、塑造积极心态的六项修炼

三、阳光心态之负责的心态

故事：你的心过门了吗？

1、责任是企业成长、员工成功的基石 

2、何为百分百责任？

3、你对自己的生命负责了吗？

4、塑造负责心态的方法：别问为什么？别人什么时候？别问谁？

四、阳光心态之付出的心态

讨论：理想中的工作



1、从来没有一种工作叫做“钱多事少离家近” 

2、天下没有免费的午餐 

3、付出与回报之间的关系

4、今天你付出了吗？

五、阳光心态之学习的心态

1、市场在发展，企业在发展，不进取、不学习，就有可能被企业淘汰。

2、日本丰田的启示

3、超越竞争对手的唯一方法是什么?

4、为什么要建立学习型组织?

5、怎样提升企业培训的效果?

现场互动：你有学习的心态吗?

六、阳光心态之感恩的心态

1、为什么要感恩?

2、“感恩心态”的力量

3、一个具有感恩文化的组织才是一个充满凝聚力和竞争力的组织

4、如何让员工自动自发充满信心，产生工作积极性?

现场互动：感恩卡

第三讲：压力与情绪管理
一、压力情绪的自我认知与科学认知

1、自我认知：压力情绪来自何方?

 压力、情绪、心境的关系；
 压力根源：生理、心理、、态度、行为；
 压力表现：工作、生活、关系、经济、思想。

2、科学认知：压力如何产生?

 心理学对压力的解说；
 压力导致的结果：利压与害压；
 压力源-个体知觉-认识评价-行为表现。

二、压力与情绪的管理

1、结合个人价值观，认识自己的心理防卫机制；

2、辩证的面对压力，适度调整情绪：
 我对压力说“欢迎”；
 压力不足加加压；
 压力过度降降压；
 变压力为动力。

3、心理控制力模型：
 可控的事情必须控制；
 不可控的事情必须适应；



 介于可控与不可控的事情必须影响。

4、个人减压解决策略：
 情绪调节策略：抒发情绪，转换环境，呼叫转移；
 和谐关系策略：有效沟通，修炼同理心，增强幸福力；
 运动减压策略：直接行动，群体互动，参加学习；
 心理咨询策略：寻求协助，设计针对性解决方案。
 互动环节：催眠静心减压、快乐运动增效。

第四讲：构建和谐人生的六大法则
一、何为和谐人生？

1、你幸福吗？ 

2、和谐人生是一种全方位的成功 

3、人生价值公式：人生价值=职业价值+生活价值 

4、构建和谐人生必须达成的六大平衡

二、法则一：辩证关系看人生
1、人生的终极追求到底是什么?

 想一想：在你生命中，有多少东西难以割舍
 每一个人都是重要的，同样每一个人都是渺小的;

2、管好自己的三颗心
 进取心；
 包容心；
 平常心。

3、重新认识自我，幸福感自会上升。
三、法则二：职业发展做定位

1、你的职业理想是什么？
2、人生职业生涯四阶段
3、选择自己适合的阶段目标

 内化于心。
 固化于制。
 外化于形。

4、计划管理——为你搭建登上梦想的阶梯
5、时间管理——你的生命管理
6、现实=理想/能力。

四、法则三：自我提升赢未来
1、先升值，再升职

 给老板一个理由
 自我升级
 不可替代



 一技之长
2、把自己做成品牌
3、做不断成长的好员工
4、从优秀到卓越

五、法则四：享受工作找成就
1、我们的任务是学习，工作只是练习题
2、把工作当成机遇
3、培养工作的信仰
4、释放自己的激情
5、平衡工作与生活
6、阳光心态，快乐之本

 感恩是一种生存智慧
 以老板的心态工作
 与时俱进的变化

六、法则五：聚焦绩效创业绩
1、绩效是人生价值产生的源泉
2、好方案+强执行=业绩
3、做问题的终结者
4、聚焦战略，绩效为王

七、法则六：勤奋付出赢回报
1、勤奋是成功的路上的帆和浆
2、自由与纪律保障，勤奋的基础
3、坚持中守候成功回报
4、提高工作效能，聪明工作。
5、敬业是职业人的第二生命

 敬业的现实状态分析
 敬业的理由。
 敬业的三阶段。
 如何做到敬业
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