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【课程介绍】
当前国内外疫情防控形势仍然严峻复杂，每个人都要成为自己健康的第一责任人。疫情放开后，很多人阳康了，思想有些放松，有各种“躺平”心理的疫情后遗症，加上春节刚过，假日综合症缠身，各种环境和组织因素、自身因素都会导致员工情绪消沉，甚至引发头疼、失眠、高血压等亚健康心理状态。2023年各行业竞争会更加激烈，新年伊始，充分激发员工工作状态，收心归位开好局，凝心聚力打胜仗，通过多种途径增强团队凝聚力和向心力，打造职场积极阳光心态，提升员工工作主动性，实现团队高效协作，首战用我，用我必胜：定基调、稳人心，鼓干劲，提信心，对于企业永续经营尤为重要！
疫情阳性感染大爆发，多地出现“小洋人”，焦虑恐惧……
工作任务重，身心疲惫，容易消沉抑郁……
新的一年团队、个人目标突破，压力山大……
疫情下的心态激励和增强团队凝聚力，提升心理资本是快乐高效工作的关键！
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《点燃激情、熔炼团队》开年训课程从“打造感恩阳光心态、自我正向激励、快乐高效工作”入手，秉承幸福心理学理念，运用企业教练技术，学会积极自我暗示，让员工更主动工作，为梦想和目标而奋斗！职场阳光心态，就是懂得感恩，积极进取，努力拼搏，为梦想而奋斗的一种成熟心智。具备积极心态谦和而不张扬，自信而又亲和，对生活充满向往，用心感受生活带给我们的美好。人生不易，我们要以乐观心态创造生活的美好：“幸福都是奋斗来的”，帮助企业提升经营绩效，缔造职场互帮互助的良好工作氛围，提高团队凝聚力和战斗力，引爆内在核动力—从新年走向胜利！

【培训收益】
· 克服浮躁的职业心态，视困难挫折为历练机会，减少职场消极抱怨。  
· 培养积极的良好心态和成功信念，使员工对工作价值意义有全新认识。    
· 对职工的心理需求和心态状态有更深入了解，激发内在工作动力。 
· 增强正面情绪，处理负面情绪，从而解决工作中的心态问题。
· 持续加倍付出与积极的进取心，全面提高团队凝聚力与战斗力。
· 心怀感恩，活在当下，努力充实，焕发工作激情，提升生活情趣。
· 学会自我激励，激发主动性与创造性，培养积极心态面对人生。
· 懂得塑造良好的工作习惯，提升团队职业化素养程度。
· 学会自我激励10大技巧，收获工作事业成功和成就感。
· 幸福职场：ABC情绪理论改善全员的心态绩效和行为绩效。
· 提升职工学习意识和学习能力，提高企业竞争力和软实力。
· 培养积极双赢思维-升级BVR信念、价值观、行为模式系统。
· 探寻人生的意义和自我价值，带着爱和使命感工作，成就梦想。

【授课方式】
课程应用职场心理学、幸福心理学及管理心理学等相关技巧方法，以打造职业感恩、积极、阳光心态，提升全员工作内驱力为主旨，结合众多生动、深刻的真实案例，采用生动讲授、心理测评、团体活动、分组讨论等形式进行演绎，氛围轻松愉悦。
    课程内容追求实战、实操、实用。体验式培训注重互动参与、在感悟中学习获得积极的智慧成长体验，提升幸福感和工作绩效，形成独特的培训风格。

【培训对象】：  全体员工、一线班组长、基层主管、职业经理人等。
【授课时间】:    2-3天

【课程大纲】
第一单元：热身活动，分组团建 
1、 全场热身活动 ：《抓小奴》
随机安排学员两两相对，AB角训练反应速度。
2、 团建展示PK：《旗人旗语》
鱼骨式分组，组建团队选“司令”，起队名、队呼，设计队旗，每组讨论列出3个新年工作困扰问题或培训期待收获、进行团队风采展示，引爆大家参训的士气和热情。
3、 请安排计分助教1名，递话筒助教2名，教室左边各1名，教室右边各1名。

第二单元：疫情后的心理关爱
团队游戏：《找变化》
1、变革适应你准备好了吗？
（1）疫情带来哪些企业的变革？
· 降薪
· 调岗
· 裁员
· 并购
· 搬迁
（2）思考：上海疫情封控68天一家店业绩增长5倍？为什么?
（3）启示：人生就是一个从“不要”到“想要”的过程
2、什么是心理健康？
（1）中国员工心理健康统计数据
（2）心理健康的标准
· 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）
（3）健康的标准：健康=生理+心理+社会适应
自测：疫情后你的心理健康程度如何？
3、如何做到身心健康？
（1）身心健康的五快三良好
· 躯体健康“五快”
· 心理健康 “三良好”
（2）健康的十条标准
（3）心理健康与身体健康
· 压抑情绪容易生癌；
· 急性子易患高血压和心脏病；
· 良好的情绪可以防病。
案例分析：疫情放开后如何心理调适？

[bookmark: OLE_LINK5]第三单元：奋斗阳光心态塑造
互动游戏：《赞美小游戏》
1、心态决定一切
（1）你干这份工作是什么心态？
· 混；生存；生活；未来；等等…
· 心智模式对比：打工心态与老板心态？
· 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，我就给你干多少活？
· 如何理解企业是我们的船？
案例分享：《买土豆的故事》
· 要想获得发展空间，主要靠谁？
（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》 增强学员自信，敢于挑战困难
2、心怀感恩阳光心态
（1）积极心态：
[bookmark: OLE_LINK10]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
· 你是雇员，但你更是主人
            故事：最后的房子——为自己工作
· 领导不在，要干得更好
（3）学习心态
· 关于成长1个的数学算式
· 做一个3专的好员工：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
[bookmark: OLE_LINK1]A、“感恩”的力量
[bookmark: OLE_LINK3]B、如何培养对公司感恩的心？
[bookmark: OLE_LINK4]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
· 感恩公司，给了我施展的平台  
· 感恩同事，给了我工作的乐趣  
· 感恩上司， 给了我成长的指导  
· 感恩老板，给了我就业的机会  
现场演练：写一份感恩信
3、工作效果、效率、效益和效能区分
（1）树立以结果为导向，学会用结果说话
（2）作为一名员工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，推卸责任？
· 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

第四单元：职业情商EQ提升
互动游戏：《我演你猜》
1、 认识情绪
（1）解读“七情六欲五毒”
· “考眼力”识别情绪
·  如何情绪觉察
·  AB型性格测试及案例分析
（2）情绪对我们的影响
· 案例分析：“情绪垃圾桶”与“好心情效应”
· 如何1秒钟处理消极情绪？分组讨论
· 心理测评：你的情绪稳定吗？
2、情绪控制技巧：指标VS治本方法
（1）控制他人情绪六步法
（2）情绪调适方法：父母状态、成人状态、儿童状态
（3）增加正面情绪技巧
3、什么是情商？ 分组讨论
（1）认知自己的情绪
（2）妥善管理自己的情绪
· 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
实战演练：工作中被领导批评了，怎么办？
（3）自我激励
       案例分享：如何1秒钟自我正向激励？
（4）了解他人的情绪
（5）和谐的人际关系
4、职业情商EQ塑造
（1）如何识别情绪及自我激励
心理测试：如何识别客户情绪状态？
（2）职业情商提升
情景模拟：如何做一个高情商的职场精英？
（3）高职业情商的表现：
· 学会沟通
· 学会微笑
· 学会称赞别人
· 学会倾听和说话
· 学会低调做人
· 善于豁达待人

第五单元：奉献精神与自我激励
团体活动：《极速报数》
1、职业人为什么要具备奉献敬业精神？
（1）职业人的最高境界
（2）一流的企业由一流的员工组成
（3）态度比能力更重要
（4）形成自我品质
案例分享：华为的企业文化 
2、职业精神与核心竞争力
（1）你的核心竞争力是什么？
（2）上司喜欢什么样的下属？-有责任意识的人
（3）企业欣赏什么样的员工？
案例分析：阿里巴巴童文红
（4）你在社会上的立身之本？
3、你愿意和什么样的同事相处？
（1）小组汇总：最珍贵的5-10个特征 
（2）思考：得到大家认同的是什么？ 
（3）自我反思：
· 我是这样的人吗？ 
· 我符合大家描述特征吗？ 
· 制定行动计划：提升自己综合素养，我的行动计划是？   
4、自我激励技巧
（1）如何设定工作目标？SMART原则
（2）调动潜能7大法则：
· 体验法则（实景/模拟/想象）
· 视觉化法则（眼见为实）
· 重复法则（无限次）
· 强势法则（棒喝法）
· 压力法则（逼迫法）
· 激励法则（制度化）
· 最最法则（最爱+最重要）
（3）自我激励十大技巧
（4）潜意识自我能量提升
·  潜意识的3大特点
·  催眠体验：渐进式自我放松技术
·  放松减压：冥想快速身心放松
                        现场展示：《神奇催眠“架人桥”》

第六单元：团队凝聚力提升
团体活动：《疾风劲草》
1、什么是团队凝聚力？
（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、团队共赢，前程似锦
（1）团队凝聚力从“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
案例分析：最棒的玉米，最棒的你
3、注重团队合作
（1）充分发挥个人的特长；1+1＞2；
（2）倡导团队合作的氛围。
团队训练：《人椅PK》
（3）确立主人翁地位，培养员工归属感；
4、升级BVR信念系统：培养积极双赢思维
（1）14世纪欧洲黑死病爆发，薄伽丘隔离在家中写下了不朽名著《十日谈》
（2）17世纪伦敦鼠疫，牛顿独居被苹果砸开了脑洞，发现了万有引力
（3）19世纪俄罗斯瘟疫爆发，普希金困在家里三个月内写了6部中篇，4部长篇和27首抒情诗
（4）普希金走出隔离区第二年，达尔文登上了小猎犬号，在小小船舱里揭开万物起源
（5）孤独难受，但并不可怕，能忍受离群索居而奋勇提升者便是英雄！
自我测评：你的心理资本有多高？自信、希望、乐观、韧性

第七单元：总结应用
1、本课程我感触最深的地方是：
（1）
（2）
（3）

2、我将在自己的工作（生活）中改变如下：
（1）
（2）
（3）

第八单元：互动解疑答惑
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