
《团队协同力MAX：ACT让团队合作如虎添翼！

——激活积极行为，提升团队向心力》
 主讲：刘寻

【课程背景】
在现代企业中，团队协作是成功的关键。但是，团队成员的个人目标、价值观差异、

沟通障碍等问题往往会阻碍团队的协同效率。那么，如何在这种情境下塑造一个积极主
动、协作高效的团队呢？
许多企业在尝试建设协同团队时遭遇了挫折。传统的培训和指导可能缺乏针对性，无

法深入解决团队核心问题。有时，团队成员甚至可能对协作感到沮丧和无助，这些问题直
接导致了团队效率的下降，甚至可能危及整个项目的成功。
那么，我们应该如何有效诊断团队的问题并采取合适的措施来激活团队的积极行为？

如何利用先进的心理学理论和工具，提升团队的向心力，使团队合作真正如虎添翼？
《团队协同力MAX：ACT让团队合作如虎添翼！——激活积极行为，提升团队向心

力》这门课程，正是为解决上述问题而设计的。我们将采用接受与承诺疗法
（Acceptance and Commitment Therapy，简称ACT）的理念和方法，结合实际工作
环境，提供一系列的实践工具和技能训练。课程不仅关注团队的整体合作，还着重每个团
队成员的个人成长和潜能发掘，确保团队协同的同时，每个人的能力也得到提升。通过这
一系统的培训方案，您的团队将能够迅速找到合作的节奏，有效提升团队的协同力，共同
实现更高的工作效能和满意度。
本课程不仅是一个提升个人技能和团队合作能力的培训课程，更是一个自我挖掘、团

队融合的过程，有助于塑造积极、和谐的工作氛围，提高团队整体的工作效率和满意度。
课程中的每个环节都是为了让学员在轻松和互动的环境中学习和实践积极行为激活与团队
协作的技能。
【课程收益】
 积极行为激活：介绍积极心理学的基础理念，通过活动和案例分析教学生掌握积极行
为激活的技巧和方法。

 团队向心力提升：结合现代组织心理学，通过团队互动、角色扮演等活动，使学员理
解并掌握如何提升团队的凝聚力和合作效率。

 实践操作：通过互动游戏和活动，如人名速记游戏、行为改变卡片、优点寻找任务等，
使学员能够在游戏和活动中掌握理论知识，并能灵活运用于实际工作生活中。

【课程特色】
 基于ACT理念：倡导积极的团队文化和价值观
 实用工具与技能培训：参与互动强，全面的团队诊断
 强调个人与团队成长的融合：适用多元化团队、促进跨部门协作、强调情感的连接
【课程时间】1-2 天，6 小时/天
【课程对象】
总的来说，此课程适合各种层级的企业职员、管理人员和培训人员，以及对个人成长和团
队协作有兴趣的广大学习者。
 企业管理人员和领导层：为了增强团队协同效能，提高项目成功率，该课程提供了一

套完整的方法论和工具集。



 团队负责人和项目经理：对于负责协调不同团队成员、确保项目顺利进行的人员，此
课程将提供有关如何提升团队协同和沟通的深入见解和实用工具。

 人力资源专业人员：人力资源部门负责团队培训和发展，此课程可为其提供一种新的
团队建设和个人成长的途径。

 各级团队成员：不管是资深还是初级的团队成员，都可以通过该课程学习如何与团队
更有效地协同工作，如何提高自己的积极行为和工作满意度。

 个人发展和职业成长追求者：对于希望在职场中提升协同能力和个人效率的人士，此
课程也是一个宝贵的资源。

【课程大纲】
开场导入：破冰分组&课堂约定
第一讲 为什么团队向心力如此重要？
一、团队向心力对企业绩效的影响是怎样的？
（一）数据揭示：探索团队向心力与绩效之间的关联性。
（二）背后原理
1、团队向心力如何促进合作
2、团队向心力如何促进创新
3、团队向心力如何提升员工满意度
二、团队向心力的核心要素是什么？
（一）互动小游戏：通过团队活动体验团队成员之间的互动和合作。
（二）关键要素解析：明确共享愿景、信任、合作和认同感等团队向心力的关键要素。
 三、团队向心力如何影响员工的情绪和工作动力？
（一）故事分享：案例分析具体团队向心力对员工情绪和动力的影响。
（二）激发动力：介绍如何通过团队活动和激励机制提高员工的工作动力。
三、构建团队向心力的基石：明确团队愿景和核心价值观
（一）团队愿景的重要性及制定方法
1、愿景猜谜游戏：通过游戏引发团队成员对愿景的思考和讨论。
2、共创封面故事
（二）核心价值观的定义和应用
1、小组讨论：团队成员共同探讨并确定团队的核心价值观。
2、实践应用：介绍如何将核心价值观融入日常工作中，形成共同的行为准则。
（三）团队标志物和仪式的意义与设计
1、创意工坊：团队成员设计团队标志物和仪式
2、仪式实践：雕塑你的团队仪式

第二讲 解锁ACT视野下的“正能量”
一、如何通过ACT 视野认识“正能量”？
1、课程介绍与热身游戏
1.1 了解课程内容与目标
1.2 分享期望与担忧
2、人名速记游戏
2.1 游戏设计与目的
2.2 分组活动与反思



3、3分钟测测你的“正能量指数”
3.1 测试介绍与指导
3.2 个人反思与小组分享
二、工作中的负能量从何而来？
1、解析心流方程式
1.1 心流的定义与重要性
1.2 案例研究：如何进入心流状态
2、从动物世界看工作动机
2.1 连接动物行为与人类工作动机
2.2 分组讨论：动物行为如何启示我们
3、从 ACT心理灵活模型看
3.1 介绍ACT心理灵活模型
3.2 工具演示：ACT 矩阵与积极行为激活
3.3 小组活动：用ACT分析工作中的负能量

第三讲 化解影响个人和团队行动的阻力
一、如何识别和解析工作中的阻力？
（一）不同阻力对应不同心理防御机制
1、阻力的分类与识别
1.1 工具：阻力分析表
1.2 小组讨论：阻力与心理防御的关联
（二）价值认同与积极行为激活
2.1 讲解价值认同的重要性
2.2 互动：价值连线活动
（三）“场论”（案例：似曾相识感）
3.1 案例介绍与分析
3.2 小组讨论：如何在工作场域应用场论
（四）个人认知风格与工作场域适应
4.1 认知风格的定义与测评
4.2 分组活动：如何用认知风格提高适应能力
二、如何从个人到团队提升行动力？
（一）从员工个人积极行为激活到团队向心力提升
1.1 理论框架与方法
1.2 案例分享与讨论
（二）工作场域的人际关系
2.1 分析人际关系的重要性
2.2 小组活动：用角色扮演练习人际技能

第四讲 积极行为激活实操训练
一、身心合一，自我调整
（一）身心合一的理解与实践
1、身心关系的科学解释



2、身体与心理的相互影响
3、压力与身心健康的关联
（二）自我调整的重要性与技巧
1、了解自我调整的必要性
2、自我调整与心理健康的关系
3、 自我调整在日常生活与工作中的应用
4、 学习自我调整的方法
工具介绍：自我调整技能清单
小组练习：模拟实际情境进行自我调整
（三）身心合一与自我调整的结合
1、如何平衡身体与心理的需求
2、探讨整合身心资源对生活质量的提升
3、身心合一的技巧与方法
3.1 身体放松练习
3.1.1 深呼吸练习
3.1.2 渐进性肌肉松弛法
3.2 心理调节技巧
3.2.1 冥想与正念练习
3.2.2 观察与接纳内在体验
3.2.3 注意力调控方法
二、ACT矩阵”六步法
（一）四个象限呈现事件及体验
  1、事件描述与观察
  2、情感与身体感受觉察
（二）探索“卡”住与回避，试着“暂时离开”
1、识别：困境与回避模式
2、抽离：从事件中暂时抽离
（三）学会觉察僵化思维与无效行为
1、意识到固定思维模式
2、识别无效行为与反应
（四）控制内在消极自我对话
1、觉察：内在负面自我对话
2、转变：自我对话的方式
（五）分析行动受限原因
1、辨析：行动受限的根源
2、探索：可行的解决方案
（六）澄清价值方向，承诺有效行动
1、工具表单：价值构想表格
2、场景模拟：价值拍卖会                               
三、基于“场论”的五项训练
（一）区分个人内在“心理场”和外在“环境场”
  1、理解：个人内在心理场的特点



2、识别：外在环境场的影响
（二）利用认知风格测试，辨识工作场域中的个体差异

1、测试：认知风格的
 2、分析：个体认知风格的差异
(三）观察团队的内在团体动力与向心力
1、观察：团队成员间的互动关系
2、识别：团队的内在动力因素
3、社会计量法分析团队向心力短板
4、提升主观社会支持感，促进团队向心力提升

第五讲 ACT行动计划：如何持续推动团队向心力？
一、建立团队精神与情感认同 
（一）积极行为激活挑战 
活动 1：优点寻找任务 （30分钟）
（二）积极正向思维
活动 2：行为改变卡片 （30分钟）
（三）自我激活能力
反思与讨论 
二、为何需要一个持续推动的行动计划？
（一）分析行动计划的必要性
1、连接课程学习与实际执行
2、确保团队向心力的持续增长
（二）设计ACT行动计划
1、工具：ACT行动计划模板
2、案例分享：XX 公司的ACT行动计划成功实施
（三）互动环节：行动计划制定与承诺仪式
1、团体行动计划工作坊
1.1 引导团队确定行动目标与策略
1.2 提供工具支持与专家指导
2、承诺仪式
2.1 设计仪式流程与内容
2.2 全体参与的庆祝与承诺
3、总结与未来行动计划 
3.1 小组分享与全体讨论 
3.2个人行动计划与承诺 
3.3课程结束与感谢
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