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内容概要

《A-OK成功素质训练课程》是一套汇集心理学，教育学，哲学，行为学，管理学，成功学，脑神经
科学的先进成果，它以情景模拟，心里重建，行为设计和实践演练四大核心模式，已有效改变受训者
自身的思维方式，人生态度和行为习惯为手段，引爆受训者的心理和行动力量，从而帮助受训者成就
人生，实现梦想。
    可以有效帮助已经踏入社会的的各届青年找到成功捷径，更好地驾驭和化解工作压力，变压力为事
业成功的动力，按照最有效的成功策略去行事，激励自己去努力创造一切条件就不可能为可能，早日
实现自己的梦想，达成成功目标。
    A-OK成功素质训练课程运用情景模拟，心理重建，行为设计，实践演练四大核心技术，为你提供获
取成功的行动操作系统，帮助你突破人生困境和自我局限    亲身体验A-OK带给你的生命激情，巨大动
力和成长奇迹，你也能成为自己心目中的英雄--本课程是一套针对个体的自我训练体系，它利用先进
的远程教育手段，强大的远程支持系统，实现互动式教学，构建成功者沟通平台，使你人脉倍增，获
得成功磁场效应带来的超凡价值。
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书籍目录

学习导航  一、怎样开始学习    （一）学员登记表    （二）问题咨询与学习指导    （三） 结业    （四）
跟踪服务与继续学习    （五）优秀学员评选与奖励  二、始何进行学习    （一）训练教材的特点及用途 
  （二）怎样安排学习计划第一章 自我重建心理训练  第一节 自然重建心理训练的要素    一、放松心理
训练中的作用    二、语言诱导中的自我肯定    三、如何进行心理形象预演    思考与练习  第二节 自我重
建心理训练的基本步骤    一、自然训练第一步——设定目标    二、自然训练第二步——语言诱导    三
、自然训练第三步——形象预演    四、自然训练第四步——创造条件    五、自然训练第五步——多元
实践    思考与练习  第三节 自我重建心理训练辅助技巧    一、建造内心的圣殿    二、镜子技巧    三、想
象脱敏法    四、想象调节法    五、一本自我训练笔记    六、祈唤和描述理想境界的技巧    思考与练习⋯
⋯第二章 自我测评升级训练第三章 自我实践成功训练第四章 逢我提升强化训练结业赠言
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章节摘录

版权页：   一、放松在心理训练中的作用 （一）放松的重要性 当我们开始A-OK训练时，深深地放松
是很重要的。
身体和头脑都深深放松了，我们的脑电波就会真正产生变化，变得慢了下来，这种更深、更慢的水平
称为“阿尔法水平”；而我们通常忙碌的、醒着的意识称为“贝特水平”。
用科学术语讲，前者是指脑电波的频率达到每秒钟7—14次，后者则指脑电波的频率每秒钟高达14—22
次。
心理学研究表明，阿尔法状态可使我们直接深入自己的潜意识之中，引导我们达到自我，能够更为有
效地在客观世界中创造真正的变化。
这就意味着，如果我们学会深深地放松，进行心理训练，就能在生活中发生有效的变化，这比人们通
过苦思、焦虑、筹划、竭力去操纵事件和他人所做出的变化要有效得多。
 （二）放松的练习 找一处安静的地方，舒适地坐下来，轻轻地闭着眼睛，慢慢地呼吸，吸气很深很
深，我们开始数数，由10倒数至1，10-9—8—7—6—5-4-3—2—1，感觉到随着自己数数的节奏，头部
开始放松，面部开始放松，颈部开始放松。
胸部开始放松，手臂开始放松，腹部、腰部、臀部，慢慢地整个腿部开始放松，紧张垂落至脚，脚部
逐渐开始释放这些紧张，脚踝开始放松，脚背开始放松，脚趾开始放松⋯⋯渐渐地进入一种重新塑造
自己的氛围，仿佛看到了自己的形象，越来越清晰地看到以前不自信的自己，正在离我们渐渐地远去
、远去⋯⋯远处隐隐约约地有一个人影向我们走来，越来越近，我们惊异地发现，那是和自己完全一
样的形象，一个充满自信、充满热情、富有魅力的形象走进内心。
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编辑推荐

《A-OK成功素质训练课程:演练行动力》是对个人意志力素质的训练进行探讨，用世界顶级的心理和
行为技术方面的知识锻造一个行动力强的巨人，是对成功者所做的测试演练，与培训让其拥有更全面
更坚强的素质。
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