
 

阳光心态与情绪管理

课程背景:

1、为什么我们工作缺乏激情，做事不积极，责任心不强？

2、为什么我们学历高、能力强，却总是得不到领导的重视与提拔？

3、为什么我们有着过硬的专业能力，却不能更好的完成工作任务？

4、为什么做事不以大局为重，出现问题相互推诿，私下与领导对着干？ 

5、为什么同事间沟通不畅，相互扯皮，推卸责任，缺乏职业素养？

6、为什么我们总是抱怨，抱怨工作太累，抱怨工资太低，抱怨怀才不遇？

7、为什么我们无法管理好自己的情绪，让事件恶性发展？

8、为什么单位里因人际关系不和谐导致的内耗很大，一直得不到有效解决？

如上所述，这些问题经常困扰着我们，解决这些问题的根本必须要树立正确

积极的职业态度，全面提升自己的综合能力，才能成为人见人爱的可贵“人财”，为

单位创造更多的财富，也为自己收获更多的成功。

针对学员：适用于全行业人员

培训周期：1天

课程形式：理论讲解＋故事启发＋案例分析＋游戏互动＋分组讨论＋精彩点评

课程收获：
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1．认识自我，深刻理解心态对于一个人无论在工作中还是在生活中的重要性

2．塑造积极心态：积极地对待人和事，困难和挫折，发奋图强，做最好的自己

3．塑造感恩心态：感恩单位、领导、同事、下属、家人、客户，做一个充满爱心

的人 

4．塑造空杯心态：克服自我意识，不断学习，不断进步，做与时俱进的自己

5．塑造宽容心态：正确处理与单位领导、同事等各方面的关系，做一个受欢迎的

人

6．学会情绪管理：学会疏导、调节和控制自己的情绪。先处理心情，再处理事情。

【课程大纲】

第一部分：让阳光撒进我们每个人的心田

一、现代企事业单位评价人才的两个标准

二、自我认知：您是哪类“人才”（人才坐标系）

三、人与人最大的差距在于心态（引用心理实验与心理故事启发心态的重要性）

四、如何看待客户投诉？（讨论）

第二部分：何谓阳光心态？怎样才算具备阳光心态？

一、阳光心态就是积极进取（积极心态）

1、积极的心态发现机会，消极的心态发现困难
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2、积极乐观的心态需要长期不懈的培养

二、阳光心态就是空杯学习（空杯心态）

1、空杯心态可避免掉进“经验主义”的陷阱

2、空杯心态是自我不断进步的保障

三、阳光心态就是心怀感恩（感恩心态）

1、懂得感恩是做人之本

2、懂得感恩，收获更多

3、以实际行动践行感恩之心

四、阳光心态就是宽容大度（宽容心态）

1、宽容是一种人格的涵养

2、宽容是一种成就大事的品格

3、培养自己的气量和心胸

4、如何正确理解“客人永远是对的”的服务理念

5、如何正确对待客户投诉

第三部分：认识情绪，如何有效管理情绪？

一、认识情绪，察觉情绪

1、情绪的理解与分类
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2、积极情绪的正面作用

3、消极情绪的负面影响

二、如何进行情绪管理？（方法）

1、治标的四个方法

2、治本的四个方法

3、合理情绪理论的建立与运用（练习）

三、体验活动：清理负面能量，播种阳光种子

（注;本课程轻理论重实践，大量使用故事、案例、游戏、体验活动引导学员用心思

考、体验并练习实用方法，以达到植入内心，实际践行的作用。）
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