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前言

人人都有不同程度的心态问题。
现代社会，发展变快，人们工作、生活的节奏也就随之越来越快，当人们在享受着物质文明的同时，
复杂而剧烈的变化也给人们的内心带来了巨大冲击，使人们迷失了合理的目标，丢失了纯真的本性，
致使许多人因心态失衡而痛苦，因行为失序而错乱。
虽然物质丰富了，人们的幸福感却在减少。
塑造阳光心态，能够激发生命的潜能，提升生命的品质，使每个人成为一个身心健康、快乐向上、对
社会有用的人。
所以塑造阳光心态对每个人来说都是一件好事。
阳光心态是一种和谐的心态。
和谐是万事万物存在的本质。
小的不和谐叫有病，大的不和谐就是死亡。
通过塑造阳光心态，实现物质文明和精神文明平衡，实现个人的身心和谐，进而实现人与人的和谐，
人与社会、人与自然的和谐。
所以塑造阳光心态是以人为本，落实科学发展观，构建和谐社会的重要一环。
作者运用哲学、心理学、社会学等基本原理，系统地给出了塑造阳光心态的基本工具和程序。
用改变思维方法、价值观，改变行为规则，改变对事件的定义和通过学习提升能力来塑造阳光心态，
方法独到，程序统一，观点合情合理而不偏激，论证有理有据而不空洞，语言流畅而不失华丽，文字
通俗而不失雅致，语言简练而内容深刻，程序简单而适用广泛，是作者经过多年的培训实践和理论研
究的智慧结晶。
相信此书的出版，对于调整员工的心态，减轻人们的心理压力，创造和谐而幸福的人生，具有很好的
借鉴意义。
作品浩瀚，解读因人而异。
愿读者悟到真谛，提升能力，身体心灵两健康。
作者无数，内涵各有不同。
愿作者与时俱进，服务社会，人品文品双丰收。
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内容概要

全书采用从问题出发阐述工具的用法。
每个工具构成一个模块，在每个模块中有“问题”“分析”“解决方案”“知识点”“深度学习”。
“深度学习”主要用于开阔读者的视野，满足水平较高的读者的精神需求。
采用这种写法，可使图书更具有适用性。
    本书运用了思维科学、教育学、心理学、管理学、社会学等基本原理，阐明了塑造阳光心态的路径
和方法，是笔者经过三年的教学实践后写出来的。
    本书的特点是哲理丰富、案例丰富；内容简练；语言精练、浅显易懂。
本书的另一个特点是逻辑清晰，层次分明，把复杂的事情简单化，把简单的事情程序化。
它对您做所有的事情都会有很大的帮助，会大大提高您的工作效率。
    本书适于EAP职工心理健康培训，适于企事业单位员工培训，还可以作为高等学校、职业院校心理
健康教材使用。
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作者简介

王万方(思圆)：辽河石油职业技术学院副教授，中国创造学会会员，名师、高级企业培训师。
主要著作：《创造性思维与物理教学》《创建“五型”班组实践指南》《创建“五型”班组百问百答
》。
主讲课程：发明创造技法、个人与团队管理、企业战略管理、组织行为学、市场营销学、公共关系学
、销售谈判艺术、讲演艺术、如何当好班组长、如何创建“五型”班组、情绪管理、压力管理、塑造
阳光心态、如何当好企业的兼职培训师、文化管理等。
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章节摘录

四、塑造阳光心态的基本原理和基本方法1．心态的模式心态具有两极性，心态的模式可以借用中国
的太极图。
中国古人将万事万物归结为阴阳两种状态，阴阳是对自然界互相关联的某些事物和现象的概括，有对
立统一的含义。
如图1—2所示。
2．心态特点（1）具有两极性，积极与消极，肯定和否定。
（2）心态是可以改变的。
（3）心态可以渐变，也可以突变。
“豁然开朗”就是心态的突变。
3．相对事物平衡原理世界是相对的，事物有正反两面（两个状态）。
人生活在相对的世界里，判断事物的标准是主观定义的、相对的。
本书中将要用到如下相对的概念：升与降，进与退，缓与急，闲与忙，轻与重，屈与伸，爱与恨，善
与恶，德与法，是与非，赏与罚，真与假，得与失，贵与贱，逆与顺，执著与放弃，表扬与批评，付
出与索取等。
这些概念在时间上、空间上都是相对的。
从不同的位置、不同的角度、不同的时间上去看，会有不同的结果。
选择什么自己决定。
这对立的二者由比较产生，同源共存，同时出现，并可互相转换。
例如，你选择了痛苦必然拥有痛苦，你选择了快乐就会拥有快乐。
如果你有一个痛苦的理由，同时也一定能找到一个快乐的理由，当我们看到事物的一面时，一定要想
到它的另一面，只看一面叫“片面”。
4．心态调整的基本方法塑造阳光心态的本质就是通过心理和行为的调整，使心中的世界实现平衡。
其方法是：以反求正，以正求正，以反求反，以正求反。
阳光的心态、和谐的人生就在这相对事物的区间里，找到平衡区间，偏左向右调，偏右向左调。
简单地说，与做饭调整米与水之间的剂量类似，与骑自行车、开车、走路调整平衡的方法类似。
例如：物质与精神失衡的调整方法：（1）用加与减的方法调整物质。
物质不足用加法，即用行动创造物质财富；若物质过剩，超过用度，则用减法，比如很多大企业在事
业做到高峰后转人慈善事业。
（2）通过加与减的方法调整精神。
精神层面的调整，主要是调整欲望的标准。
欲望过高又实现不了，会使人痛苦，解决方式是：向低调整，降低标准（退而求其次），实现物质与
精神平衡。
欲望过低，使人不求上进、精神颓废，解决方式是：向高调整，建立一个适合自己的、能够实现的目
标，像上楼梯一样一步一步提高自己。
（3）物质和精神一起调整。
假如物质和精神已经处于平衡状态，物质增加，精神追求也要随之增加，物质减少了，精神追求也要
随之降低，始终使物质和精神处于动态平衡。
5．调整心态的原理塑造阳光心态，就是通过培养认知和调整使心态实现平衡。
心态有两极，我们可以将心态和昼夜进行类比。
对于白天，如果是晴天，那么有阳光是极好的，因为万物生长靠太阳；如果是阴天，阴天好，不被太
阳晒；如果下雨了，下雨也好，雨润万物，洗净乾坤；如果刮风，那更好，刮风是给万物交换空气。
对于黑夜，我们的办法，一个是点灯，用光照亮周围，驱走黑暗。
另一个办法是以睡觉休息转移关注，毕竟夜晚就是让人们养精蓄锐的。
人的心态如同昼夜，有阳光的一面，我们称为积极心态；有阴暗的一面，我们称为消极心态。
我们对待消极的心态，像对待黑夜一样，也有两种方法，一种是用智慧点亮心灯，另一种是转移注意
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，同时养精蓄锐。
所以塑造阳光心态的路径是：——积极的心态一培养。
——消极的心态一调整。
调节心态，打开心锁，点亮心灯，做心态的主人。
放大幸福，缩小痛苦，幸福时做加法（乘法），痛苦时做减法（除法）。
6．什么是心锁、心灯、心悟（1）心锁是欲求不得。
心态问题的根本原因是欲望得不到满足。
欲求不得的主要原因有认知的问题、行为的问题、能力的问题、环境条件问题等。
——认知的问题：主要有思维方法不当，价值观不当，目标不当，对事件的定义不当，归因不当等；
——行为的问题：主要有行为规则不当，行为习惯不当等：——能力的问题：主要有方法不当，能力
不足等；——环境条件问题：主要是对环境的适应能力。
个人的能力有限，对外界环境可以掌控的部分较小，不可控的部分较大。
所以人对外界环境一方面是努力改变，更重要的是适应。
（2）心灯是正确的思维、正确的价值取向和合理的目标。
带来光明的灯油是一种精神，是正确的习惯和行动方法、前进的勇气、化解问题的智慧、开拓的力量
，是宽大的胸怀、积极的态度。
我们倡导大家养成正确的思维和正确的价值取向，在面临问题时选准合理目标，做出正确的选择。
（3）心悟是自悟。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<塑造阳光心态>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 8


