
职场阳光心态

课程背景：

曾把前国足带到世界杯赛场的教练米卢说过“态度决定一切！”心态决定了一个人看待世界的

视角，决定了一个人将采取什么样的行为面对工作和生活。面对同样的工作，积极心态的人

看到的是机会，是希望，而消极心态的人看到的缺是风险，阻碍。在积极心态的驱动下，员

工往往采取主动、迎难而上的行为。这对于职场新人来说，尤为重要。既影响着周围同事、

领导对自己的看法，也决定了个人的职场发展。可以说，在职场里，员工的心态决定了员工

的成就。

课程收益：

经过培训，学员将能够：

● 意识到建立积极心态对于个人成长和成就的重要影响

● 建立五种积极心态，面对职场中的挫折，积极面对工作，提升主人翁意识

● 识别人工智能对于传统业务的挑战，具备危机意识，产生行动力

 

课程时间：1天，6小时/天

课程方式：实战教练指导+经典案例分析+实用工具方法+轻松幽默风趣+师生互动升华

课程对象：企业管理人员、一线主管、储备干部及普通员工。

课程大纲

第一讲：新时代新型人才

一、解读新时代新要求

1. 后疫情时代特征

2. AI未来工作场景



3. 新时代人才标准

讨论：一类人才与二类人才

二、建立职业竞争优势

1. 职业发展规律

2. 职场生存法则

第二讲：心态概述

一、什么是心态

互动练习：“你看到了什么”

1.心态的内涵

2.心态的重要性

（1）心态对行为的影响

（2）心态对身心健康的影响

（3）心态与个人的成功关系

二、心态与能力的关系

1.能力，螺旋式上升

2.心态，波浪式起伏

3.心态和能力都重要

第三讲：员工应有的六种积极心态

一、积极心态

案例故事导入

1. 积极与消极的心态对比

2. 积极的思维模式



3. 积极的语言表达

个人练习：“建立个人积极心态”

二、空杯心态

案例故事导入

1. 经验对于个人成长的积极与负面作用

互动练习：“ABCD正方形拆分”

视频材料：《先入为主是如何影响思维判断的》

2. 虚心学习对于个人职业成长的意义

3. 空杯心态在同事关系以及上下级关系中的应用

三、感恩心态

案例故事导入

1. 为什么要感恩

2. 心态转换：如何看待不帮忙的同事、如何看待自己的对手

小组讨论：“假如我是领导，是否会聘用现在的自己？”

小活动：列出感恩 list

四、宽容心态

案例故事导入

1. 认识人与人的差异性：内在价值观以及外在行为风格

互动练习：“价值观站队”

2. 宽容心态对于团队协作的意义

3. 宽容心态对健康的意义

五、主人翁心态



案例故事导入

1. 个人身份意识对于行为的影响

2. 主人翁心态对于个人成长的意义

3. 打工者心态与主人翁心态的对比

六、合作共赢的心态

案例故事导入

1. 自然的生态系统

2. 企业的合作共赢

3. 团队的合作共赢

4. 个人的合作共赢

思考：人类命运共同体

讨论：明明可以共赢，为何损人不利己？

第四讲：激活内在正能量

一、增强韧性五力

1. 对突发事件的承受力

2. 对复杂信息的解读力

3. 对激变环境的转换力

4. 对强烈冲击的复原力

5. 对规律节奏的掌控力

二、提升职场幸福的能力

1. 感受爱+给予爱



2.感知职场幸福能力的提升策略

（1）转变思维法

（2）改善体能法

（3）创建环境法

（4）情感连接法

（5）正念工作法

课程回顾与结语：学员成果展示与分享；行动计划


