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本次课程内容
 1、心态决定命运

  2、两种心态的区别与作用

  3、怎样进行自我心态调适

  4、调整心态注意事项



         一、心态决定命运                      

是什么造就了人生的成败？



    人与人之间只有很小的差异,但
这种很小的差异却往往造成巨大的
差异!很小的差异就是他心态是积极
的还是消极的,巨大的差异,就是成
与败!
                

心态决定一切！



二、两种心态的区别与作用
    积极心态:无论遇到什么事情，总能往好处想，总能
从中看到有利的一面。

    消极心态:遇到什么事情总往不好的地方想，总是看
到事物消极的一面。

心态是处境造成的吗？



你能有这样的兴致吗？



     事物都有两面性，多数人习

惯性地关注消极的东西。

    运气就是持续的好态度。

    注意力等于事实！



改变态度就能改变现实

意念是一种实体



通往积极心态之路

牢牢地掌控自己的思想！

通往积极心态之路



三、怎样进行自我心态调适？

    1、充分悦纳自己

每个人都是不一样的



 欣然接受自己的与众不同！

     吕燕 
欧洲各国
综合排名
中的中国
第一美女



我这么看自己！
 1、我好可爱！        2、我的腿长得很美！

3、爸爸妈妈这么爱我！4、上帝这么爱我！

5、我会绘画、会写稿！6、我有只可爱的猫！

      我只看我所有的，不看我所没有的!
                 

7、还有……



你感觉明显的事情，其他人根本不在意

      

  请说出自己的五大优点

    优劣的转换。“上帝为你关上一扇门，一定
会再打开一扇窗”。

可爱与美丽：“只爱那一点点”。 



2、拥有积极的信念



核心的积极信念

 凡事发生都对我有好处！       

过去不等于未来 

只要你相信，任何奇迹都会发生！



凡 事 感 谢
感激伤害你的人，因为他磨练了你的心态 
感激绊倒你的人，因为他强健了你的双腿
感激欺骗你的人，因为他增长了你的智慧
感激蔑视你的人，因为他觉醒了你的自尊
感激遗弃你的人，因为他教会你学会独立
凡事感激，感激一切使你成长的人！



3、自我修炼，保持积极的状态

               学会微笑，
拥有悦色。为
自己的脸负责!
      

   人把自己想象成
什么样子，人就会
变成什么样子。
            



美国牧师威尔.鲍温发起“不抱怨运动”，21天改变人生。不到一年全世界80多个国家，600万人参与其中。



改变习惯性行为
          争取坐在前排；大声说话；正眼看人；穿着
得体，走路加快25%。“永远坐第一排，不允许
说不”。

    改变词汇，调整说话的感情色彩：
      还可以——好极了 有兴趣——着迷  
       差不多——太棒了 很普通——不得了。

       



４、多接近欣赏自己的人
              罗森塔尔效应
  

      表现 = 潜能 — 干扰   
       

被成功者影响100次才能成功，
被失败者影响一次就会失败。



欣赏他人的优点

你打交道最多的同事

你的主管领导

你的另一半

你的父母

你最讨厌的人

营造相互鼓励肯定的氛围

你服务的对象



5、使用积极正向的表达
      培养语言的敏感性     

       遇事往好的方面猜测：“别人
这样做一定有他的道理，只是我不
知道罢了”

识别垃圾语言



隔离垃圾语言！
学会适度保持沉默。

不要轻信经过别人转述的话。

遇事往好的方面猜测：“别
人这样做一定有他的道理，
只是我不知道罢了”



消化处理垃圾语言

忙了一天，累死我了------     

我没有办法－－－－     

这事不可能办到－－－－   

我不擅长交际－－－－      

领导总是偏向他身边的人-----   

周围的人总是不理解我------  

我肯定得不到领导的提拔-----

我的学历低，学习水平很差－－－－



忙了一天，累死我了 忙了一天，终于可以轻松了！

换个说法，感觉完全不一样



6、自我心态调适小技巧
（1）、阅读
（2）、写日记
（3）、培养兴趣爱好
（4）、静坐冥想 



四、心态调适注意事项

1、经常进行自我察觉
2、找合适的人倾诉
3、有选择地参加集体活动





          
你不能决定生命的长度， 但可以控制它的宽度。 
你不能左右天气， 但你可以改变心情，
你不能改变容貌， 但你可以展现笑容。
你不能控制他人， 但你可以掌握自己。 
你不能预知明天， 但你可以利用今天。
你不能样样顺利， 但你可以事事尽力。 

做个积极的人

想好的、看好的、说好的、听好的，就能得好的！



决心改变者无所不能！

  决心改变者无所不能！

          


