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【项目背景】：

当组织越来越网络化、信息越来越复杂化、价值越来越多元化的时候，如何领

导和管理成了一个全新的话题。

所有的企业文化愿景都是充满正能量的，唯有善心利他、正确的使命，才能激

发人们，向着共同的方向努力拼搏。

领导者的唯一定义就是其后面有追随者。没有追随者，就不会有领导者。领导

者言行合一，大家才肯跟随拼搏。

自我管理是领导者永恒的主题。

【项目收益】：

六度自我管理，从善行利他、自律不贪、忍让耐心、持续精进、专心专注、广

学智慧这六个维度，建立六度自我管理整个逻辑体系。

通过现代智能科技手段，六度导师和助教团队化身为学员的第三只眼睛和耳朵，

为学员的状态提供一个更真实的描述，细致剖析学员的行为，帮助学员建立正

确的习惯，让六度自我管理落地在每一天遇到的每个人和所做的每件事情上。

一、个人层面的收益： 

--提升心性、强化心智；

--转变思维、改善行为；



--强大内心、柔软身段；

--超越自我、迈向卓越。

二、组织层面的收益：

--增强员工认同，提升工作热情；

--凝聚共同愿景，统一努力方向；

--增强团队合作，打造组织合力；

--提高社会贡献，成为外界楷模。

【理论渊源】：

源于中华传统文化中的“般若六度万行”法门，结合当下人们生活和工作的日常

应用场景，整理出了“六度自我管理”的学习体系。

几千年前人性从来没有变化，变化的是因应当下人们具体场景的方式方法。

本项目特色：源于古老智慧、对接当下价值、关注日常应用、提炼实用方法、

构建践行体系。

【项目对象】：

组织/企业中的渴望实现家庭幸福与事业成功相平衡的经营者、领导者和中高层

管理者。

【名家共识】：

习近平说：实现中华民族伟大复兴的中国梦，关键在于培养造就一支具有铁一

般信仰、铁一般信念、铁一般纪律、铁一般担当的干部队伍。

稻盛和夫说：事业成功，飞黄腾达，富可敌国，所有这一切，与“提升心性”相



比，犹如尘埃，不足挂齿。

陈春花说：今天我们面临的最大挑战不在于技能，而在于心性。

李嘉诚说：建立自我，关键态度是谦卑、谦恭、谦虚。谦卑具有修复、激励功

能，它是虚伪、自大和傲慢综合症的预防针。一生以理智、道德和诚信，致力

为世界带来尊严和机遇 ，建立自我、追求无我，活出真正胜利的人生。

马云说：中国企业在管理中间，必须要有一个强大的思想和文化基础。做企业

的人，天天都在修行。在工作中，在生活中，碰到的所有灾难 、快乐都是一种

修行。

【内容纲要】：

一、 为什么要学习六度自我管理

1、六度是什么？逻辑模型与理论渊源

2、六度为什么能帮助你？政界、商界、学界名家的共识

3、六度如何帮助你？六度项目的践行体系将完全融合在你日常工作和生

活中（学员资料库随时更新、每日行动打卡、一对一反馈与辅导、定期线下辅

导）

二、 第一度：善行利他，让你赢得优质人脉和资源支持

1、谁是你的贵人？

2、善行的六个关键领域

3、善行的四种形式与三种方法

4、研讨：如何让善行事半功倍？

5、善行在儒释道经典中的引用说明



6、分享与练习：制定我的善行计划

三、 第二度：自律不贪，助你建立长久的信任关系和个人品牌

1、人性动画片：几千年来人性从来没有变

2、五种最会自伤伤人的行为

3、寻宝游戏：在商界和政界的成功之道有哪些？

4、十项自律：从行为、言语到意念

5、自律在儒释道经典中的引用说明

6、分享与练习：反思自己，制定改进计划

四、 第三度：忍让耐心，让你防犯灾祸和损害

1、在生活、工作中、哪些时刻不需要忍耐？

2、有多少种疾病源于怨恨等心情？ 

3、怨恨恼怒烦恼的五大毒处

4、内忍与外忍

5、忍的心法：四念处

6、忍耐的智慧和关键

7、忍耐力的几种层次和方法

8、忍耐在儒释道经典中的引用说明

9、分享与练习：制定自己的忍耐力修炼计划

五、 第四度：持续精进，打造持续燃烧激情的匠心

1、精进的种类：正精进与邪精进

2、四种精进的方法

3、稻盛和夫的六项精进



4、精进在儒释道经典中的引用说明

5、分享与练习：我的精进计划

六、 第五度：专心专注，助你穿越一切阻碍

1、保持正念专注的五种方法

2、现场练习：五种专注术

3、专注在儒释道经典中的引用说明

4、分享与练习：制定我的专注练习计划

七、 第六度：广学智慧，掌握万事万物的运行规律

1、道术器用，跨界学习，你应该学些什么？如何学？

2、智慧积累的五大领域：五明修学

3、阳明心学中的人生智慧：

心即理、知行合一、致良知

4、真理智慧在儒释道经典中的引用说明

5、分享与练习：建立自己的知识管理体系

八、总结与转化

1、六度之间的关系

2、六度学习资料库：微信公众号

3、六度践行转化工具：微信打卡小程序

4、六度项目转化方式与跟进活动安排表

【项目形式】：

我们六度自我管理的学习项目设计中，除了二天一夜的培训学习外，更重要的



部分是行动指导和践行。

一、项目准备阶段：

1、项目开始前对学员进行面试筛选，确保学员有强烈的学习欲望和动机。

2、对学员现状和行为进行测评。

3、了解熟悉组织方企业文化，创造性地融入到课程中，保证项目务实有效。

4、学员的直接上级提前介入，了解项目架构和学员学习目标，配合督促行动。

二、培训学习阶段：（二天一夜）

1、讲师讲解理论内容、情景案例分析、视频展示、活动练习。

2、向学习者提供每个学习单元的方法、流程、表格、清单和模板。

3、现场情景互动演练，让学员掌握初步的应用方法。

三、学习转化阶段：

1、项目配套了定制版的微信打卡小程序，学员在微信里面每天打卡践行，导

师和助教团队对学员进行一对一反馈辅导，并定期总结和激励。

2、随时采集学员动态数据，定期提供学员行为状态评估报告。

3、定期组织线下专题会，帮助行动转化。

4、30天打卡能养成每日反思与觉察的习惯，60天打卡能把部分内容应用在日

常工作和生活中，90天打卡能较熟练地应用整个体系。

四、效果评估阶段：

1、展示学员学习成果。

2、学员学习后行为测评。

3、提交《项目效果评估报告》和《每位学员学习评估报告》。



【讲师介绍】：

姚亚男老师  汉语言文学专业

六度自我管理版权课程所有人、开发导师

六度自我管理的践行者与倡导者

宁波大学MBA教育中心客座教授

从事企业管理培训十五年

已为三万多名学员授课

主讲课程：六度自我管理、工作汇报型演讲、专家经验萃取


