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培训收益

 促进团队融合，增强团队凝聚力，提高工作热情，塑造团队精神
 挖掘自我潜能，提升抗压能力，树立积极心态和良好的心理素质
 培养团队成员间的感情，提高团队间的默契程度
 个人潜能开发与突破，提升工作激情
 培养高效能习惯，强化执行能力
 统一团队价值观，强化主人翁责任感
 建立归属感，树立感恩心态，合作共赢

培训方式和技术应用

体验式学习如何帮助进行学习？

体验式学习正如她的名字所暗示的那样……从体验中学习她是一种以学
员为中心的学习方式，使参与者能够管理和承担与其他人共同学习的责任。
体验：一个能够让团队充分参与并与培训目标相关的培训项目

发表：分享感受和体会

反思：讨论与培训目标有关的体验或感受的真正意义

理论：深层次地推理（将反思提升到“现实世界”的理论依据）

应用：参与者确定如何应用从课程中的所学以及如何进行相关技能的练习
     本次培训中应用项目体验及学员分享的

模式，根据学员在培训项目过程中出现的

问题，通过学员反思自己及团队在做项目

的过程中出现的问题，进行分析，经过讨

论最后解决的流程模式，达到最大化的培

训效果。

体验项目及时间安排
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发生了什么？
What happened?

Ask so what?

Now what?

为什么是这样?
Why？



时长 时间 项目 目的与效果

一天

上午 09:00-

12:00
流程
安排

破冰、团建 形成热烈的团队氛围，树立团队观念，培养团队精神
心有灵犀 蒙眼握手，加强同事之间的信任并树立责任心

极速 60 秒 团队竞技、协作、配合、抗压能力提升

下午 14:00-

17:00

激情走秀 A-B 点徒步走秀，目标确定，方法总比困难多
浣熊圈 沟通、协作、计划、共同完成目标

领袖的风采 责任、感恩、心智模式改造
课程安排的体验项目供客户参考，具体执行可以根据客户要求进行调整。

体验式培训项目说明

一、破冰，组建团队
◆体验式培训和传统式培训的区别
◆五秒钟体验
体验活动（破冰 分组 团建）
时    间：30 分钟
音    乐：《飞得更高》、《真心英雄》
场    地：标准
道    具：A1 大白纸、彩色笔、即时贴
灯    光：全明
温    度：室温
活动形式：全员参与互动
【宣誓起航】： 参加团队训练，须先过此第一关。宣誓、承诺立志通过各项考
验！
【破冰训练—建立家庭】选族长、绘蓝图、唱欢歌、朗家训。
项目目的：
1、着重帮助参训学员培养自信心、突破心理障碍和极限、充分挖掘潜能、对自
己重新进行全面认识，同时培养个人勇于面对挑战和开拓进取的精神；
2、建立团队，共绘蓝图，并表达团队愿景。
3、浓缩众人智慧，展示团队风采。提高参训学员的参与热情，形成良好的团队
气氛。

二、信任是构建一切价值的基础
本节内容：
1. 为什么说信任是关于自己的？
2. 为什么人们习惯于将信任的决定权交给别人？
3. 为什么人们总是把受骗的原因推到被信任者的身上？ 
体验训练：《心有灵犀》
时    间：45 分钟
音    乐：《奉献》、《神秘花园 2》、《信任》等
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场    地：标准
道    具：眼罩
灯    光：微暗
温    度：室温微冷
活动形式：全员参与互动
项目性质：团队合作/双人配合
任务：团队成员两两一组，先握手一次后，戴上眼罩，在规定时间内进行三轮
握手，找到和你第一次握手的伙伴。
项目规则：
1、整个过程中，所有队员不允许讲话、不允许摘下眼罩；
2、除了握手意外队员之间不允许有其他的身体接触。
项目目的：
1、增强队员间的相互信任和理解，这是构建团队的基础
2、克服心理障碍，增强自信心、战胜恐惧
3、学习换位思考
4、通过身体接触打破大家之间的隔膜，在组织中建立平等的人际关系
5、增强团队的凝聚力

三、团队协作 目标与执行
体验项目：极速 60 秒 
项目简介：在一个地带组成的绳圈中有放着一到三十张的数字信息卡片 ,每一个
小队有六次进入收集数字信息的机会,在 60 秒的时间里面采集的数字按顺序交
给拓展训练培训师确认,准确无误则胜出.
培训目的：
1、通过活动活跃团队的气氛，
2、促进团队的有效协作，并加深团队成员之间的沟通，
3、为了整个项目的最终完成，取得双赢的局面，懂得提升团队之间的领导核心
和领导艺术。

四、活力四射、激情
1. 激情是怎么样来的？人怎样才可能有激情？
2. 激情能提高工作效率，引发内在动力
3. 激情可以打造狭路相逢勇者胜、逢敌必亮剑的团队精神
体验活动（走秀）
时    间：45 分钟
音    乐：《hi曲》、《的士高》
场    地：标准
道    具：椅子
灯    光：全明
温    度：室温
活动形式：全员参与互动
活动内容：从 A 点到 B 点，只用走这一种方式，体验激情
项目目的：
1、提升参训学员的参与热情，形成良好的团队气氛。

4

http://tuozhan.yjbys.com/


2、体会激情带来的无限潜力，发掘更多的可能性。

五、团队目标达成
体验训练《浣熊圏》
时    间：90 分钟
音    乐：《感恩的心》、《众人划桨开大船》、《飞得更高》等
场    地：标准
道    具：绳子
灯    光：全明
温    度：室温
活动形式：全员参与互动
浣熊圈之同起同坐
   开始时，请所有人以两手与肩同宽的距离握住浣熊圈，两脚站立的间距也是
与肩同宽。接着请所有人轻轻的向后拉浣熊圈使浣熊圈拉紧成为一个漂亮的圆
形。所有的学员慢慢的向后倾，整个团体要在这个过程中保持这个圆的平衡，
让彼此可以很安全的向后倾。这是在整个活动的第一阶段，平静且保持平衡。
第二阶段，请所有人继续握着浣熊圈，但是要他们膝盖弯曲，而且慢慢的坐下
来，然后再慢慢的站起来直到完全站立，而且仍采后倾的位置。第三阶段是当
指导员下令开始之后，团体中所有的人都要闭上眼睛，维持所有人的平衡并坐
下再站起来两次。
浣熊圈之浪潮
    所有的组员双脚站立，双手握着浣熊圈，两只脚的距离需与肩同宽（为了平
衡）。接着，请其中一个人在双手握着浣熊圈的情形下，弯曲膝盖坐下来。当
他坐下来的时候，他右边的那个人（逆时针方向）开始向下坐。当所有在右手
边的人都接连坐下来时，整个坐下的“浪潮＂就开始袭卷整个圈圈了。当这个坐
下的浪潮到达第一个开始浪潮的人的正对面时，第一个坐下的人就开始站起来，
而这个站立的浪潮开始向右传递。当整个团体都在进行动作时，一个平衡的浪
潮就形成了，而组员在一个连接良好的潮流中可以伸展及运动他们的四肢。整
个活动的目标就是要他们慢慢伸展而且在团体中保持某种平衡。
浣熊圈之众人划桨开大船
请所有的组员双脚站立，双手握着浣熊圈，两只脚的距离需与肩同宽。接

着，全体人员拉紧浣熊圈呈现最大化的圆圈，坐在地面上，在双手握着浣熊圈
的情形下，按照顺时钟方向，像划船一样摇动起来，在貌似不可能完成任务的
前提下，只要大家同心协力，同进同退，按照一个目标努力一定可以实现。此
项目气势磅礴，能够最大化激起团队热情，感受团队力量。

六、使命与责任
核心理念：
    责任就是对自己使命的忠诚和信守,责任就是对自己工作的出色完成,责任就
是忘我的坚守,来自于对集体的珍惜和热爱，来自于对集体每个成员的负责，来
自于对自我的一种认定，来自于生命对自身不断超越的渴求——责任是人性的
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升华
1.责任胜于能力，责任造就魅力
2.有魅力才有吸引力，有吸引力才能有成就！
本节内容：

1. 责任者与受害者？
2. 为什么说负责任是一种心态？它的内涵是什么？
3. 人们为什么对责任敬而远之?
4. 推卸责任等于将自己定位为外力决定下的牺牲者 
5. 负责人与负责任的区别是什么？
6. 不能拿别人的错误来惩罚自己的人生

体验活动：领袖的风采
适合对象：全员
时    间：60~120 分钟
灯    光：微暗
温    度：室温
活动规则：
1． 报数比赛规则：a．男女队长只负责建设团队，不参加报数比赛 b．队员报
数：声音宏亮、清楚、准确 c．不得抢报、错报、漏报 d． 对方比赛时必须肃静
e．裁委会三队成绩出来后宣布的比赛结果为最终结果 
2． 队长公众承诺在团队面临失败负 100%责任，认赌服输，并带领团队鞠躬致
歉。 
3． 男女队长承担责任，接受俯卧撑的惩罚。
体验活动《蓝丝带》 
主题名称：蓝丝带 
目    的：祝福、鼓励、信心
适合对象：全员
时    间：30 分钟
音    乐：《祈祷》、《祝福》、《我的未来不是梦》《真心英雄》
场    地：标准
道    具：蓝丝带 
助    教：
1. 均匀站在学员面前；
2. 单腿跪下给学员系蓝丝带
3. 系完后给学员一个拥抱
4. 全部系完后站成一个小圆圈，面向内圈
灯    光：微暗
温    度：室温
流    程：
步骤 操作 目的 准备 时间

所有人站成一个圆圈
总结两天
的收获

1、 学员闭眼听总结
2、睁开眼睛，看着助教给他系蓝丝带
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蓝丝带代表信任、支持、责任和爱。

蓝色丝带 心灵感恩 爱在点滴 互相拥抱，互相感谢 互相鼓励 互相关怀

六、

备注：根据课程时长安排，参训企业培训需求、团队特点等大纲及培训项目会
有所调整（调整报刊临时增加或减少项目或项目时间），强调实用、落地。
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