
心态意识管理

【课程介绍】

随着人们生活水平的改善，日常工作中，对于许多高校老师，

每天面对电脑，工作自主性热情不高，单调枯燥难免会疲乏，职业

倦怠，比较佛系，缺少科研内在动力和工作热情，这是需要引起高

级知识分子高度重视的观念思维问题。

高端人才的专业工作能力固然重要，但如果其心态意识水平能

力不足，科学处事工作方法掌握不够，不但会大大限制其原有能力

的发挥，甚至还会为组织和团队带来系列的负面连锁影响……积极

心态意识管理，就是培养积极，进取，钻研、达观的一种心智，帮

助我们潜心教育研究工作，改善精神面貌，提升教学效能！

塑造阳光心态，提升团队意识，激发工作热情，提升内在动力

是高质量教育关键！

《心态意识管理》课程从“打造积极心态、向心力凝聚力提升、

情绪管理调适、快乐高效工作”入手，秉承幸福心理学理念，运用教

练技术，让您参透情绪，运用实际有效的方式，心态意识调整，做

好情绪管理，促进团队融合，让您在最短时间增强对工作及生活的

信心和热情。增强团队凝聚力和向心力，更快乐的工作，幸福的生

活!

【培训收益】

 培养感恩阳光心态，减少职业倦怠，激发工作激情和士气；



 提升团队凝聚力，打造具有高绩效活力创新教学科研团队；

 帮助高端人才不断提升工作中的正能工作力；

 帮助高端人才不断提升工作中的心态情绪控制能力；

 教会高端人才科学的正能思维方法，使其在任务承担及执行时有

更冷静积极的心态；

 帮助高端人才学会更科学的职场人际经营方法，让其在自我成长

的水到渠成过程中，逐步提升个人的团队融入感和凝聚力；

 帮助高端人才学会的正能思维驱动下的智慧沟通技巧，使得有更

大可能性在工作中获得高绩效，成就感和幸福感，使其工作动力

不断被充电加强；

 增强团队荣誉感，凝聚高校教师的人心，人情，人性，提高科研

效能；

 增强正面情绪，处理负面情绪，从根本解决消极情绪心理根源；

 情绪管理自测和性格压力自评，自我觉察成长，增进工作智慧；

 了解身心健康标准提升幸福感，懂得获得内心幸福的六大法则；

 智者心转境，当下即极乐：弘毅进取，积极宁静，感恩喜悦；

 激发主动性与创造性，塑造积极阳光心态，提升生活情趣。

【授课方式】

针对客户需求定制课件，注重实际困扰问题解决和现场解疑答

惑，行动学习教练式辅导培训采用案例分析、分组讨论、角色扮演，

AB 角训练、心理测评、情景模拟和实战演练，课程氛围轻松活泼，

激发学员的学习兴趣，在内在感悟和方法练习中获得技能提升，改



善心态绩效和行为绩效。

课程具有极强的实用性：30%的理论+40%的方法+30%的实

例。

培训课程提倡以人为本、感悟为宗、实操为要、效果为王。

体验式培训：互动性强、实效落地、幽默生动、氛围热烈。

专业背景、前瞻理念、独到观点、丰富实践经验构成独特课程

体验。

【培训对象】： 针对高校老师、研究生、博士及教授等高知人才。

【课程大纲】

第一单元：积极心态意识塑造

1、心态决定一切

（1）你做这份工作是什么心态？

 混；生存；生活；未来；等等…

 心智模式对比：混日子心态与做学问心态？

 你把这份工作看作是职业还是事业？

团体活动：《职业价值观大拍卖》

（2）自己投入工作的状态是尽力而为，还是全力以赴？

  你给我多少钱，我就给你做多少科研项目？

  如何理解教学科研成果是我们的价值？

  要想获得发展空间，主要靠谁？

案例分享：《买土豆的故事》



（3）要先有付出，才能有回报——责权利相一致法则。

实战训练：《击掌吉尼斯》 增强自信，敢于科研难题

2、心怀感恩阳光心态

（1）积极心态：

A、改变思维定势

B、合理情绪ABC理论

案例分析：如何识别改变不合理的认知观念

C、增强自我信心

  积极心理学：人生的幸福大厦

  品格优势与美德

  积极自我正向暗示

互动：说出你的最佳时刻

（2）付出心态

  努力需要付出，成功需要等待

  你是老师，但你更是智慧传播者

  没人关注，学问要做得更好

故事：从教师到大师

（3）学习心态

 关于成长 1个的数学算式

 做一个 3专的好老师：专业的态度/专业的技巧/专业知识

 潮流学习 7种方法：随时学/随机学/轻松学/快乐学/创新学/广泛学/

空杯学



（4）感恩心态

A、“感恩”的力量

B、如何培养对学校感恩的心？

C、养成感恩的习惯：常怀感恩的心 /多讲感恩的话 /多做感恩的事

  感恩学校，给了我施展的平台  

  感恩同事，给了我工作的乐趣  

  感恩领导， 给了我成长的指导  

  感恩学生，给了我传播智慧的机会  

现场演练：列出你的感恩清单

第二单元：团队凝聚力、向心力提升

团队游戏：《极速报数》

1、什么是团队凝聚力、向心力？

（1）什么是团队？

案例分析：华为企业文化

（2）团队经常出现的现象

工作积极性不高；/缺乏合作；/相互抱怨；/推卸责任等等。

案例分享：团队对成员的期望

（3）你愿意和什么样的同事相处？

 小组汇总：最珍贵的 5-10个特征

 思考：得到大家认同的是什么？

 反思： 1.我是这样的人吗？

2.我符合大家描述特征吗？



（4）制定行动计划：来提升自己的情商，我的行为计划是？   

2、工作效果，效率和效能区分

（1）树立以结果为导向，学会用结果说话

（2）作为一名高校老师的最大价值如何体现？

（3）遇到问题你是否善于为自己找借口？

  还是积极主动地解决问题，承担责任？

  责任胜于能力

  没有责任感，就没有执行力

案例分享：张小龙的责任感

3、团队融合，前程似锦

（1）向心力从“心”开始

 从“心”/ “薪” /“欣”/“馨”/“新”开始

案例分析：阿里巴巴童文红

（2）团队凝聚力五大关键

 共同价值观 /信任 /沟通 /共赢 /忠诚  

（3）团队凝聚力精神力量

 团队使命感 /奉献的精神 /抱团的精神 /付出的精神 /共赢的精神

第三单元：心理健康提升幸福感

团体游戏：《找变化》

1、 高校老师心理健康现状

（1）什么是心理健康

 本人不觉得痛苦 （稳定愉快的情绪）



  他人不感到异常 （和谐的人际关系）

  社会功能良好 （适应环境、胜任角色）

（2）心理健康程度的分布情况

（3）身心健康的“五快三良好”

  躯体健康“五快”

  心理健康 “三良好”

2、 什么是积极心理学？

（1）积极心理学的研究对象——幸福感

案例： 全球性的流行病—21：1 现象

（3）何为幸福？积极心理学的缘起

互动：你心中幸福是什么样的？

（4）幸福=能力/欲望

（5）幸福能力提高的途径

 调整内在思维方式

 建立外在均衡的生活方式

 提升心理资本

3、 获得内心幸福的六大法则

（1）是什么让我们变得不快乐？

 缺乏信仰/总是比较/对美好不感动/不懂施舍/得失心强/活得太闲

或太忙

自评：你中了几招？

（2）幸福法则 1：学会选择



（3）幸福法则 2：学会失败

（4）幸福法则 3：为所当为，顺其自然

（5）幸福公式 4：乐观看待人生

（6）幸福法则 5：培养积极性格

（7）幸福法则 6：建立人生意义感

案例：大师带着爱和使命感去工作

4、 幸福锦囊：国学人生智慧

（1）儒家-拿得起：元亨利贞，孝悌忠信，礼义廉耻，仁爱和平。

（2）道家-看得开：人心惟危，道心惟微，惟精惟一，允执阙中。

（3）佛家-放得下：诸恶莫作，众善奉行，自净其意，明心见性。

（4）智者心转境，当下即极乐

互动：你的幸福指数是多少？

第四单元：情绪管理技巧

互动游戏：《你演我猜》

1、 认识情绪

（1）什么是七情、六欲、五毒

案例分析：费斯汀格法则

（2）情绪自测：你的情绪稳定吗？

分组讨论：“踢猫效应”我们想到…

（3）如何情绪觉察？

角色扮演：当工作会议中，你的功劳被同事抢先归功于自己，你会

怎么做？



2、情绪的影响：

（1）情绪影响认知

视频赏析：复旦投毒之殇

（2）情绪影响人际交往：

预防“情绪垃圾桶”/  善用“好心情效应”

（3）情绪影响生理健康：

 癌症的情绪说

 笑一笑，十年少 ，愁一愁，白了头

 “喜伤心，怒伤肝，忧伤肺，思伤脾，恐伤肾，悲伤五脏，惊伤神

经 ”

3、做好情绪管理：做情绪的主人

   A、 谁在决定你的情绪？

   B、 正确处理情绪的三步骤

  What-我现在有什么情绪

  Why-我为什么会有这种情绪

  How-如何有效的管理情绪

   C、 情绪控制技巧：  指标 VS治本方法
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