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第1章 简介

 



关于清华《积极关于清华《积极
心理学》培训心理学》培训

清华《积极心理学》培训是为了帮助学员树立积极心态，增清华《积极心理学》培训是为了帮助学员树立积极心态，增
强心理素质，提升工作生活幸福感而特别设计的培训课程。强心理素质，提升工作生活幸福感而特别设计的培训课程。
在这个培训中，学员将接触到最新的心理学理论和实践，学在这个培训中，学员将接触到最新的心理学理论和实践，学
会如何应对挑战，积极面对生活。会如何应对挑战，积极面对生活。

 



培训背景

心理健康

积极心理学的
重要性

个人成长

培训的意义

职场人士

学员群体介绍

 

 



互动环节互动环节

角色扮演角色扮演

团队合作游戏团队合作游戏

心理测试心理测试

学员参与度学员参与度

积极参与讨论积极参与讨论

踊跃提问踊跃提问

分享经验分享经验

  

  

培训形式

授课方式授课方式

讲座讲座

小组讨论小组讨论

案例分析案例分析



学习目标

正面思考

培养积极心态

抗压能力

增强心理素质

工作生活平衡

提升工作生活
幸福感
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第2章 积极心理学基础

 



积极心理学概述

积极心理学是一门研究人类积极品质和行为的学科，旨在探

讨如何使人们获得幸福、成功和满意的理论和实践。在发展

历程中，积极心理学经历了多次理论突破，包括正面心理学、

幸福心理学等。其主要理论包括人类幸福感、乐观主义、自

我激励等。



提高生活质量

积极情绪的作用01

03

寻找生活中的快乐点

提升幸福感的途径

02

通过心理训练

如何调节情绪



乐观主义的特点乐观主义的特点

信心信心

希望希望

积极积极

培养乐观态度的方法培养乐观态度的方法

感恩感恩

正向思考正向思考

目标设定目标设定

  

  

乐观主义

乐观主义的意义乐观主义的意义

积极面对困难积极面对困难

看到事物的积极一面看到事物的积极一面



自我激励

激发内在动力

自我激励的重
要性

设立小目标

自我激励的技
巧

每天给自己一点奖

励

实践自我激励
的例子

 

 



积极心理学的应积极心理学的应
用用

积极心理学的理论和方法不仅可以帮助个人提升幸福感，更积极心理学的理论和方法不仅可以帮助个人提升幸福感，更
可以在教育、工作、心理咨询等领域得到广泛应用。通过培可以在教育、工作、心理咨询等领域得到广泛应用。通过培
养乐观主义、自我激励等方式，人们可以更好地面对挑战，养乐观主义、自我激励等方式，人们可以更好地面对挑战，
提高生活质量与工作效率。提高生活质量与工作效率。
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第3章 应用积极心理学
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