
心灵互动 全释压力 
                      ——责任 感恩 减压体验式课程

【课程背景】
据相关部门调查由于个人生活压力、职业压力与心理健康对企业造成的工作绩效与健

康发展多有很大影响，在一定量的被调查人群中，有 25.04%的被调查者存在一定程度的
心理健康问题；2.24%的被调查者存在严重的心理健康问题；22.81%的被调查者存在比
较严重的心理健康问题；60%的人希望得到不同程度的心理帮助；“有时出现”或“经常出现
烦躁易怒”症状的占 70.5%，“疲惫不堪”的占 62.7%，“心情沮丧”的占 37.6%，“疑虑重重”
的占 33.1%，“挫折感强”的占 28.6%，“悲观失望”的占 16.5%。我们正常人群中存在心里
障碍的比率也高达到 20%左右。在职场以及生活中如何去缓解压力，舒缓情绪已经刻不容
缓。
【课程特色】

关于体验式学习课程包括一天的课程：导师授课、体验式活动和学员分享，它是在体
验式学习的基础上进行。 

体验式学习并不是革命性的理论，而是一种自然学习的方法。就如你学会如何走路、
说话、使用筷子、学会游泳、骑自行车的方法。在你生命的前五至十年正是透过此种学习
方式学到了各类知识和技能 ——专家认为这种方式的学习占了一生所学的 90%。体验式
学习是人类学习最有效的方法之一。没有体验的学习就如同无水源之池塘。

体验式学习是一个探索的过程，是一个透过肢体、情感和理智层次参与而在直接感知
中学习的过程。是个体与环境之间不断的交互作用的过程。在探索的过程中并没有人人适
用的答案，而学习者会在体验中提升自我觉察与认知能力。它是以人为主的学习而不是把
焦点放在人之外的事物上。

在体验式学习中，我们会发现所有探究的终点都会通向我们最初的起点……

培训技术：体验式训练、教练技术、小组讨论、学员分享、教练引导等形式

【课程价值】
课程以互动、讲授、游戏及分享方式，探索压力，并通过疏导、排解的方式，学会自

我减压与情绪的舒缓。针对职场人士存在的压力情绪问题层层剖析，并以独特的“理论讲解
+精准案例分析＋小组讨论＋体验式情景模拟＋互动游戏”的激情授课方式展现给学员，以
效果为导向，幽默风趣、通俗易懂、见解新颖、深入浅出、别具一格。具体将从以下方面
得到收获：
团队意识十大要素进行强化训练：
☆ 心智模式   ☆ 共同的价值观   ☆ 责任感    ☆ 激情    ☆ 感恩 
☆ 危机意识   ☆ 信任           ☆ 沟通      ☆ 协作力  ☆ 领导力
◆ 卸下心理背负的所有包袱，轻装上阵，重新出发；
◆ 突破个人思维局限，发现盲点、认清自我，潜能得以开发；
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◆ 完善心智模式，建立积极的思维方式与行为习惯； 
◆ 改变对周围人和事物的看法，抱着欣赏、感恩、包容和理解的态度；
◆ 自我情绪管理能力提升，使自己时常保持快乐的心情；
◆ 极大地提高个人责任感，勇于负责、追求自我成长；     
◆ 自我价值提升，使自己更积极主动、更自发自觉、保持最佳状态；         
◆ 走出婚姻和家庭关系的困扰，减少争论和摩擦，促进亲密关系；
◆ 创造能力迸发，解决问题能力提升；
◆ 降低员工流动率，改善整体表现，团队凝聚力提高，企业绩效得以提升，；
◆ 个人领导力、感召力、影响力得到突破性提升；
◆ 沟通能力提高，人际关系得到质的改善，工作、生活更快乐；
◆ 调整心态，认清目标，以最佳状态创造成果；

【课程长度】
◆一天
【课程大纲】
上午09：00-12：00
第一模块  我是一切的根源（心智模式） 
◆ 体验式培训和传统式培训的区别
◆ 三脑思维
◆ 认识我们自己
体验活动：五秒人生

第二模块 认识自我
◆ 团队角色
◆ DISC 性格分析与调试
体验活动（破冰 分组 团建 结死党）
活动形式：全员参与互动
【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、培养自信心、重新认知自己，培养个人勇气；
2、建立团队，共绘蓝图，表达团队愿景。

第三模块 压力的自我认知
一、认识压力
二、适当的压力的好处：
三、体验活动：
1、看图识压力
2、选画辨压力
3、画出雨天中的你自己（找到自己的压力）
四、战胜压力
五、放松自我（压力释放及自我缓解）
1. 尽情休息
2. 有规律地运动
3、珍惜不完美的人生
4、压力释放方法探讨与体验
互动分享：我的压力释放方法
体验游戏：枕头大战
（需要酒店住宿，且场地允许的话，如果不可行，则安排体验：笑话接龙）

下午14：00-17：00
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第四模块  倾情欣赏
核心理念：
欣赏可以激发他人的激情，能够引发积极的团队氛围，可以形成企业的向心力。不可忽视

的是欣赏的传递速度，当领导者经常用欣赏的眼光来对待下属，经常用欣赏的方式来领导企业 ，
那么，被欣赏的人就会焕发出自信，会心甘情愿地将欣赏的眼光播种到他人的身上，欣赏于是
在人际链条上快速传播，团队的氛围因此而积极、融洽，企业的士气必定高涨。
本节内容：
1. 珍惜别人是欣赏别人的开始
2. 欣赏之爱是广博的，不分彼此，不论丑恶习
体验活动《互相赞美》
时    间：40 分钟
音    乐：《感恩的心》、《神秘花园》等
场    地：标准
道    具：椅子
灯    光：微暗-全暗
温    度：室温微冷
活动形式：全员参与互动
活动内容：催眠语言引导
项目目的：
1. 欣赏可以让人人成为资源，求同存异，协同发展
2. 欣赏可以激发出他人内在的力量，收获别人的激情和投入 
3. 欣赏就像一个磁场，人只要走到磁场中，会因为“特点”而接纳对方，哪怕是很挑剔的人，

也会对对方的不足视而不见。

第五模块  心智模式—竟合关系、共赢心态
核心理念：
共赢是一种心态，共赢是一种取向，有一方先主动伸出共赢的橄榄枝，大家才有可能走向

执手合作。所以说，心中有气度的领导者，才会有共赢的心态；以尊重为出发点的领导者，才
可能实现共赢；对外在环境和他人的体谅，则是共赢的表现方式。
本节内容：
1. 共赢是什么？
2. 企业内外环境的转变要求领导者必须心态共赢、策略共赢。
3. 共赢是将各种力量结合起来，将阻力也融合为合力，大家从中受益。
4. 共赢的心态必然有体谅的表现，共赢的心态是为了“做大蛋糕”的共同追求。
体验活动：《红黑大战》
时    间：90 分钟
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
课程目标：
1、领袖思维、观念与意识；
2、培养主动沟通的意识，体验有效的沟通渠道和沟通方法；
3、强调共赢心态转换，理解助人者自乐，接受价值交换心理；
4、合理处理竞争关系，实现良性循环；

第六模块  感恩有您
核心理念：
    学会感恩，先学知恩，知父母养育恩，知企业爱抚恩，知师长教诲恩，知同事帮助恩。
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从活动中体验感恩，并回归现实生活，从点滴做起，在生活中实践感恩。
体验训练：选择
音    乐：《感恩的心》、《神秘花园》、《当你老了》等
场    地：标准
灯    光：微暗-全暗
温    度：室温微冷
活动形式：催眠引导
主题名称：蓝丝带 
目    的：祝福、鼓励、信心
适合对象：全员
音    乐：《祈祷》、《祝福》、《我的未来不是梦》《真心英雄》
道    具：蓝丝带 
助    教：
1、均匀站在学员面前；
2、系完后给学员一个拥抱
3、 全部系完后站成一个小圆圈，面向内圈
灯    光：微暗
温    度：室温
蓝丝带代表信任、支持、爱与感恩。感恩，互相感谢、互相鼓励、互相关怀、共创美好明天！

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（调整临时
增加或减少项目或项目时间），强调实用、落地。
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