
          积极的思维模式塑造及团队正向引导
【课程背景】 

职场的竞争表面上是知识、能力、职位、业绩、关系的竞争，实质上却是动力意愿度，抗压性，

思维模式以及积极心态的竞争。一个人想要走的快，靠智商和情商，但是想要走的远，却需要考研逆

商，在面对压力时，是否能有稳定的心智，激励自己也激励团队，有动力往前走，为所当为，面向未

来，做积极的努力。特别是在后疫情期间，外界不可控因素，使得员工对不确定性充满担忧，焦虑，

迷茫，直接影响员工对绩效的产出，影响团队士气和氛围，此课程针对这一背景，为员工设置正向思

考的路径，调整情绪，自我赋能并且通过自己的正向引导，可以赋能团队里的其他成员，从而促进积

极的行动，支持企业迎接挑战，拿到团队成果。

【课程时间】 

1天 （6小时）

【课程收获】    

 使学员理解情绪和压力，以及情绪压力产生的机制

 增强学员的自我觉察和反思能力，提升自己的心智模式

 提升学员日常工作的专注力，增加自信，提升工作效率

 促进学员找到适合自己的减压方式，维持稳定平和的情绪

 使学员能对人有更强的敏感度，激励团队成员正向思考

【授课方式】 

课堂讲授+案例教学+短片欣赏+集体活动+小组讨论

【课程大纲】 

第一讲：觉察积极思维方式和情绪的价值

一、 自身的内在干扰与绩效的关系

1、 测试：你的关注点在哪里，能量就在哪里

2、 绩效 = 潜能 – 干扰

3、 我们有哪些内在干扰

4、人的本质是思维方式的不同



二、 理解工作中的压力和情绪

1、 压力产生的机制：ABC 法则

2、 绘画游戏：压力魔法壶（线下课互动游戏）

3、 情绪中的语言，高度重视情绪价值

4、 情绪困扰的短期和长期危害

5、六种负面情绪的解读和背后的真相

6、读懂自己的情绪，理解和接纳自己的情绪

7、霍金斯能量图谱：什么叫人的“正能量”

8、 觉察自己的心智模式并成

9、拉伸信念，聚焦成果

第二讲：缓解压力，幸福感提升

、  生理应对的方法

1、呼吸疗法

2、多巴胺的疗效

3、有益心理健康的食物

4、如何拥有好的睡眠

二、打破思维“自动化”模式

1、哪些不合理的自我认知

2、不合理的对他认知

3、三大限制性信念破除法

4、树立积极的信念，相信相信的力量

5、持续的动力：教练短片

三、正向思考，改变“故事情节”

1、不要自以为是，觉察内心戏

2、了解自己内在的心里按钮

3、从“受害者”心态到“负责任”心态

四、多种阳光积极心态

1、感恩心态：尼克胡哲短片



2、空杯心态：老和尚的故事，放下傲慢

3、吃亏心态：一个乞儿的故事

4、希望心态：潘多拉的故事

5、“Yes”的积极心态

6、活在当下：不念过去，不畏未来

7、处理复杂问题的自我教练

第三讲：团队管理者的角色及团队正向引导

、 团队管理者的角色认知

1、 团队氛围可以消解个人的内在干扰

2、 团队管理者的“能做”和“不能做”

二、 团队绩效的两个层面

1、 团队钟摆：人通则事顺

2、 团队能量的感知

3、 提升对人的敏感度：愿景激励人心

4、 活动：识别自己的价值观

5、 识别他人的价值观

三、 聆听和提问，引导团队正向思考

1、 理解对方的目标和期待

2、聆听的技巧：3F原则

3、 提出好的教练问题，激励团队

团队游戏：正能量的团队


