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 《职场幸福力》

第一章  职场幸福心理
第二章  幸福=高兴+意义
第三章  幸福七个素养
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第一章  职场幸福心理

一、什么是幸福
二、爱三个变量
三、人为何不高兴
四、活着就是王道
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一、什么是幸福

1、非现在人生
2、老鼠赛跑误区
3、世界上最幸福人
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1、非现在人生

有一天人生会变比很好

现在人生

活在当下：
吃饭就是吃饭
睡觉就是睡觉
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2、老鼠赛跑误区 

哈佛大学公开选修课：幸福课
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3、世界上最幸福人

英国一家报社
征集民意问卷：
什么样人是
世界上最幸福？

《幸福真意》
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最幸福四种人
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2、触摸 运动 玩耍

二、爱三个变量 

1、哈洛猴子试验
   绒布妈妈
   铁丝妈妈 
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三、人为何不高兴

1、情绪起源
2、心态效应
3、烦恼是自己找
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关注负面小心慎重

1、情绪起源

消极情绪让人类活
下来；主动情绪让
人类取得更加好

《主动情绪力量》
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2、心态效应

事情没有好坏
情绪决定心态
心态决定命运

《象与骑象人》
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当下烦恼
只有10%

明天
昨天

压力是什么

3、烦恼是自己找到

当下烦恼
只有10%
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四、活着才是王道

于娟：生命日志

    在生死临界点时候，你会发觉，任何
加班，给自己太多压力，买房买车需求，
这些都是浮云，假如有时间，好好陪陪你
孩子，把买车钱给父母亲买双鞋子，不要
拼命去换什么大房子，和相爱人在一起，
蜗居也温暖。 

    在生死临界点时候，你会发觉，任何
加班，给自己太多压力，买房买车需求，
这些都是浮云，假如有时间，好好陪陪你
孩子，把买车钱给父母亲买双鞋子，不要
拼命去换什么大房子，和相爱人在一起，
蜗居也温暖。 
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第二章 幸福=高兴+意义

一、高兴人生
   （智慧 勇气）

二、有意义人生
   （仁爱 正义 节制 卓越）
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一、高兴人生(1智慧)

1、人生7次机会
2、主动自我意象
3、赢在好习惯

(一)幸福软实力
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1、人生七次机会

    太阳对每个人都是一视同仁，太阳既能照到
你宫殿，也不会遗弃我们茅屋。 

    从25岁到75岁间50年里，每7年一次机
会。第一次因太年轻，资历不深常以失败告
终，最终一次因年岁已高，无力再操控。在
人生路上会无意与两次机会失之交臂，真正
属于个人成功机会只有三次。 
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2、主动自我意象

《心理控制术》

自信
正面
主动

自卑
负面
消极

《心理控制术》
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3、赢在好习惯

《教出乐观孩子》

    学龄前是培养孩子良好习惯主要阶
段。好习惯是孩子软实力。
   “习惯”:长时期养成不易改变动作、
生活方式、社会风尚等。
    好习惯是情商基础。 
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无 含糊 较短清楚 久远清楚
      27%  60% 10% 3%

哈佛大学毕业生   25年之后

成功人士
社会上层
企业领袖
社会精英

中上层
各领域
专业人
士

安稳生活
工作成绩
普通社会
中下层

埋怨他
人社会
世界没
给机会

坚定目标和信念
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一、高兴人生(2勇气)

1、抗挫力
2、自我兑现预言
3、心理资本

(二)幸福基石
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1、抗挫力

《改变命运90%靠意志》

    主动心理学家认为，心理抗挫
能力决定一个人事业成败。轻度
挫折是一个“精神补品”，是“
心理免疫预苗”。
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2、自我兑现预言

    信念是不值钱，它有时甚至是一个善意坑
骗，然而你一旦将信念坚持下去，它就会快速
升值。(纽约第一位黑人州长罗尔斯 )

    自我兑现预言：当你对一件事进行预
言或者解释之后，你往往就会把事情发展，
按照自己预言和解释方向推进，结果预言
就这么自己兑现了自己。
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