




盖茨我是比尔

训练目标：训练学生的成功意识与成功欲望，使之在年少

的心灵中摄下成功人的心智，也可让学生了解对应于每个学生

的成功人的特点与成功道路。

个（根据人数而事前准备：幻灯、各种成功人的胸牌

训练时间：

定，每个学生对应一个成功人，不能重复，注意男女人数）。

小时（根据人数而定）。

具体方式：根据每个人要求，每人取一张胸牌（以后在课

堂上以此胸牌的名字作为其本人的称呼），通过胸牌的序号与

成功人姓名，了解成功人，进而发现成功的奥秘。

理论引导：同学们，我们知道我们每个人都领了一个胸前

挂的牌子，其中的人物是谁？他们主要从事什么事业？他们做

出了哪些成就，他们是什么的象征？

示范演练：同学们，我们先看看幻灯，看看幻灯中哪位是

我们最崇拜的偶像？请大家从头到尾看清楚再选择！（放幻

灯）

大家看到了幻灯中的显示：

比尔 盖茨　　巴尔扎克　　贝多芬　　牛顿　　　　安德生　　冰心

达尔文　　李四光

生

肖邦　　李白　　爱因斯坦　　杨振宁　　居里夫人　　海伦　　爱迪

罗丹　　普希金
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请大家为

南宁格尔　　简爱　　巴金　　李清照　　张爱玲　　　　宋庆龄邓

肯　　德兰修女

请同学们选择：

盖茨，同学，我选比尔

同学，我选牛顿，

同学，我选冰心⋯⋯

盖茨？请问 同学，你为什么选比尔

同学：⋯⋯哦，他是微软的总裁，是美国以及全球最富

有的人，他是高科技界新一代成功者的典范。

请问 同学，你为什么选牛顿？

同学： ⋯哦，他是科学家，他创立了万有引力定律，

发现了微积分，建立了经典力学的基础。牛顿是一位举世公认

的科学巨人。

同学说得很好！请大家鼓掌！

请问 同学，你为什么选择冰心呢？

同学： 哦，她是中国文学界的文豪，她创作了大量

风格清丽、文笔优美的诗歌、小说和散文，其艺术品位极高，

思想感情极真，给读者以美的享受。

太好了！你看过冰心的作品吗？

同学：看过，如（再寄小读者）等。

同学鼓掌。

下面请其他同学来讲。每位同学必须用第一人称来介绍：

我是德兰修女，是慈善事业的杰出代表，是最富有爱心的

人。

部著作，是意志坚强的学习

我是海伦，是世界有名的作家，在不幸患上盲聋哑的情况

下，坚持学完大学课本，写了

典范。



我是爱迪生，美国的发明家，我总共发明了 多种东

西，最出名的是电灯、电报、电话等，是创造发明界的鼻祖。

你们今天都挂上了此牌，表示你们未来也一定能成功，除

了了解自己的别名以外，我们在这里还共同探讨、了解了

位成功者，他们来自各个不同的领域，都是某一行业的杰出代

表。回去后，可买些这些名人成才的故事看看，看他们是如何

成长的。

效果讨论：教练：通过刚才的自我介绍，你们现在是否都

了解了这些成功人士？

众学生：了解了！我们都应该向他们学习。

教练：希望每位同学回去后可读读除你之外的其他成功人

的事迹。

专家感悟：从小给孩子输送成功人的心智，对孩子的

未来成长有巨大的积极影响。



撕掉坏标签

训练目标：告别自卑，告别消极，告别过去；提高自信，

突破自我，重塑自我。

事前准备：纸、笔、小土包（水或火）。

训练时间：约需 分钟（根据人数而定）。

具体方式：把对自己的消极评价统统写在纸上，（不允许

看别人写的“坏标签”），写完后，每个人准备一份“悼词”

（团队写一个公用的悼词），每个人可以任选埋葬坏标签的方

式 土葬、水葬、火葬。埋葬时，教练做“葬礼主持”，在

旁边用低沉的语气诉说，之后，带着大家念“悼词”（似宣誓

一般）。念完后，埋葬。最后，大家庆祝自己重新获得一个崭

新的“我”。这个训练，学校可以在新学期开始或一学期结束

前做一遍，家长可以定期对孩子进行测试。

理论引导：你这样评价过自己吗？“我这方面不行！”

“我胆子小！”这些消极评价，非常不利于自己的健康发展。

今天，我们要把这些不好的评价统统消灭掉，埋葬掉。

示范演练：这个心理训练就叫做“撕掉坏标签”。大家现

在就在纸上写下具体的、形象的、生动的消极自我评价，甚至

生气时骂过自己的话全都想出来、写出来；每个人可能都是不

一样的消极自我评价。开始写“埋葬”事件，然后写“坏标

签”给我们带来的坏的影响，再写撕掉“坏标签”给我们带来



请

的益处，最后写希望“坏标签”一去不复返。

同学王平：“王平，你这个笨蛋！你好蠢啊！你还想上
”

大学，休想！你脑子就是不行！你真倒霉！

写完后，再写一份悼词，根据自身实际情况写，开始⋯⋯

同学大声念出你所写的悼词：“今天，我在这里埋

葬了我身上的坏标签，它从此永远地离开我，我将不再用它的

话来评价自己了。它和我在一起生活了很久，它给我理由让我

不努力学习，它用嘲讽和批评让我灰心丧气，它用贬低的语言

让我自卑。现在，它离我而去了，我会有些不习惯，不用‘我

笨’做借口逃避努力，我不习惯；得到好成绩引起别人注意，

我也不习惯；自信而又充满活力，我也不习惯；但是，我会让

自己慢慢习惯，因为新的我更成功、更快乐。”

现在我们来挖个坑或者叫“墓穴”，大家排成一队，把自

己的坏标签撕掉，轮流扔进坑里⋯⋯这是你的坏标签，你把它

从自己的身上撕下来，撕碎了，扔进墓穴里去，它离开你了，

好像你嘴里的蛀牙被拔掉了（当同学们全都扔掉以后）。

同学所写现在，请大家立正哀悼，致悼词（领大家读

的悼词）。让我们庆祝一番：哦！我们成为一个新人喽！

效果讨论：同学们认真、兴奋、激动、信心倍增，重新给

自己贴上了“优秀者”的新标签。

教练：同学们，有什么感受？

学生：仿佛真的获得了新生一样；

学生：消极评价给自己带来负面影响，积极评价给自己

整未来。

带来正面影响；

专家感悟：埋葬消极，埋葬过去，才能建立积极，重
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你棒！我也棒！

训练目标：通过听、喊及手势语言提高自信心，增强生命

活力，勇敢面对人生。对左右脑的协调平衡发展也很有帮助。

事前准备：在黑板上写好：“你棒！我也棒！”可配合音

乐歌曲《我真的很不错》，配以幻灯歌词。

训练时间： 小时（根据人数而定）。

具体方式：①学生们坐着赞扬其他同学，找出每一位同学

的优点，通过头脑思考的方式鼓励每一位同学，使同学在鼓励

中发现自己的优点，从而建立自信。

遍，声音洪亮，动作有力，表现出充满自信的

②组织学生列队站好，教练站在前面，面对学生，让学生

跟教练一起做，先是用右手指头碰一下左肩，然后再碰一下右

肩，然后右手竖直大拇指从胸口将右手用力伸出去，说：“我

真的很不错。”再换左手同样做，说：“我真的很不错。”最

后换双手齐做，双手交叉用拇指碰左右肩，然后从胸口将双手

用力伸出去，拇指朝上，说：“我是真的真的真的真的真的很

不错。”重复

神态。若有歌曲，可编成一套舞蹈动作。

理论引导：优点汇聚与手势语言具有极大的心理暗示力

量，今天我们来做两个游戏，学一个自我激励的手势语言。

好，大家先跟我做一遍。

示范演练：请大家坐下来，我们先来做一个“你棒、我也



同学表

棒”的游戏。这个游戏的方法是大家相互发现对方的优点和让

同

同学，不要不好意思，不许以开

同

学，你先说⋯⋯

同学：

同学：谢谢！

同学：

同学：谢谢！

同学：

同学：谢谢！

同学，从你开同学，现在，请同学们开始赞扬鼓励

始。

同学：⋯⋯

同学，你来⋯⋯

全部赞赏完了，你们真棒，请大家一起说：你棒，我也

棒！⋯⋯再大声点来一遍⋯⋯

好，请大家站起来！我们再来做“我真的很不错”！

我先做一遍全套动作⋯⋯（乐曲起）。

（学生们与教练一起练习，开始有些不习惯）。

同学：手伸出去的时候，要这样强有力的，而不是软

绵绵的。大家一起唱、一起喊出来。对，很好！对，

现不错，现在我们单个来做一次⋯⋯最后，我们认真地再做一

遍。

效果讨论：教练：做完刚才这套手势舞蹈后，有什么感

受？

玩笑的口气；

学开始，每个人轮流表扬

自己喜欢的地方，发现后，就把这一点告诉对方。先从

同学，你也要大大方方地说谢谢。好，

同学，你的性格真开朗！

同学，你的学习真努力！

同学，你的身体真结实！



专家感悟：说一百遍自信的道理，不如亲自去喊一

次，去舞一次；去赞扬一次，去鼓励一次。

长处，我现在觉得自己充满活力，比开始自信多了！

学生：刚才同学们都鼓励我，使我看到了自己的优点和

对自己的自信心确实有帮助。

学生：通过喊一喊，跳一跳，再加上歌词曲的感染性，

我从来没经历过。

学生：太刺激了，太兴奋了，又看又听又唱又舞的机会



爱抚训练

训练目标：增进父母与子女、师长与学生之间的感情，增

强亲密感，并使孩子更有安全感和自信心，促进情感与智力协

调发育。

事前准备：按摩油、音乐（静心音乐）、舒适的沙发或

床。

训练时间： 分钟。

具体方式：父母或教练为同学按摩、抚摩、轻拍、挤压、

捏孩子的头、背、手、脚，并摇晃、拥抱、亲吻孩子；最好从

孩子一出生就这样训练，形成习惯，对孩子的健康、情感、智

力等方面都大有益处。

分钟与父母或孩子一起做“爱抚训

理论引导：随着孩子一天天长大，与父母肌肤接触的机会

也就越来越少，但父母对孩子的关怀与爱是不会改变的。所以

我们每天一定要抽出

练”，不仅我们喜欢这样，孩子也非常喜欢。同学们，你们说

是不是？

示范演练：晚上，睡觉前，舒缓、清幽的音乐声中。

家长或教练：来，宝宝先躺下来，全身放松，对！让爸爸

拍拍宝宝，拍拍头（一二三四），拍拍脖子（一二三四），拍

拍肩膀（一二三四），拍拍背（一二三四）拍拍胳膊，拍拍屁

股，拍拍大腿，拍拍外腿，再拍拍脚⋯⋯好，按按太阳穴，按
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又高了

按脖子⋯⋯（按完了）好，再捏捏脖子、胳膊、背⋯⋯舒不

舒服？来，爸爸抱抱（轻轻摇晃），噢，乖孩子，你知道我和

你妈妈多爱你？你爱不爱爸爸妈妈吗？（孩子答：爱）来！亲

亲宝宝，对，宝宝也亲亲爸爸，嗯，真是个可爱的宝宝！

家长或教练：来，小军，妈妈看看又长高了没有？哦，

厘米多，小军要长大了！妈妈帮你按按肩膀，右边：

一二三四，左边：一二三四，今天你们学校有什么比赛呀，那

么多人？⋯⋯来，妈妈来抱抱你，哦，不好意思？来吧，你永

远是妈妈的孩子，当你遇到不安全的时候，妈妈会抚慰你的创

伤、给你力量（妈妈上前拥抱，拍拍背，按摩脊椎，来回十来

次）

效果讨论：家长或教练：你喜欢这样按摩拥抱吗？

孩子：开始有点不自然，后来就习惯了，我觉得爸爸妈妈

可爱多了。

家长或教练：每次爸爸妈妈在为你按摩的时候，你在想些

什么？

孩子：觉得心里很温暖，挺放松，有什么烦恼、压力都烟

消云散了。

⋯

专家感悟：孩子大了，就不需要拥抱吗？作为成人，

你孤单的时候，都想有一个拥抱，更何况孩子呢？



与信任后

分钟。

训练目标：可通过驱除压力、体验安全感、延长生命理

念、增强信心、增加信赖力和享受爱的拥抱和摇晃；来增强孩

子的自信心、安全感和信赖力。

事前准备：人生感恩类音乐、椅子、桌子（结实的方

桌）。

分钟，集体训练时间：家庭

人一组训练，一

具体方式：两人一组：两人同一方向站立，一人在前，一

人在后，在前站立者两脚分开，与肩同宽，两脚不动向后仰，

（口令：请放心，我一定支持你！）在后面站立者五指分开用

双手支撑其肩膀，两人距离慢慢拉开，后者双腿前弓后剑，要

用全身力量支撑前者；两人轮换做。然后，

人连成

人站在一米高以上的桌上，脚跟踩着桌边，闭上眼睛，双手交

叉相握于腹部前方，双脚与肩同宽，往后仰倒，要求头与肩膀

笔直后躺，下面 对“抬花轿”，形成一个“床”，

接住他（她）后，轻轻摇晃片刻，放下；期间教练引导。一个

人做完后轮流换另一个人做。教练引导暗示时能针对性强一点

效果更好，要注意安全，躺倒后注意不要忘记摇晃和拥抱。

理论引导：同学们，你们生活得自信吗？轻松吗？是不是

觉得生活、学习很辛苦呢？难道我们就不能轻松愉快地生活

吗？压力不可以排除吗？好！现在，我们就来做个游戏，让我



躺！（协助朝后推下）

们抛掉恐惧、释放压力、重拾信心和爱。

示范演练：（先两人一组，练习了几遍后）。请同学在桌

上站好，脚跟踩着桌边，闭上眼睛，双手交叉相握于腹部前

方，双脚与肩同宽，对！（音乐起）。对桌上学员及全体学生

说：我们大家都辛苦了！我们实在了不起吗？其实我们大家都

很脆弱。我们经常都问自己：为什么总是学习没效率？因为不

自信。为什么我们不相信他人又不相信自己？因为我们没有安

全感。为什么没有安全感呢？因为我们有恐惧！恐惧分离、恐

惧梦魇、恐惧遗弃、恐惧黑暗、恐惧失败、恐惧死亡。那么多

的恐惧、那么多童年的阴影给我们带来了无尽的压力，此外还

有来自教练的压力、同学的压力、父母的压力、还有自己给自

己的压力。那么多压力！当高高地站在这舞台上，想着有那么

多人和你一样，我们都有同一种感受，教练也和你一样。自己

不相信自己、不相信他人，好像没有人能理解自己、支持自

己。今天我们好好地来感受一下、理解一下、体会一下、支持

一下。其实我们周围有那么多人都有同一种感受、同一种理

解、同一种体会⋯⋯

“当我站在这舞台，听到掌声响起来，我的心中有无限感

慨：多少青春不在，多少情怀已更改，我还有你的爱⋯⋯掌声

响起来，我心更明白，你的爱将与我同在⋯⋯”让我们互相支

持、相互理解吧。准备后躺：头与肩膀笔直后躺，不能臀部先

落地。不要睁开眼睛，不要回头看。你的身后有没有人不重

要，重要的是你还相信不相信这个世界上还有人会支持你。难

道没有人会帮助我、支持我吗？会吗？我会失败吗？头先朝

地？不帮我不完了？会死吗？死了会怎么样？他们这么没有爱

心？预备

请大家轻轻摇晃一下，对⋯⋯有没有体会到安全感？有没



我怕我

有体会到温暖的怀抱？有没有体会到关怀的力量？会不会死？

有没有死？来，大家拥抱一下，对⋯⋯

效果讨论：训练结束后，有些人激动，有些人惊异，有些

人感动，有些人流泪。

教练：同学们通过刚才的游戏，有什么体会和感觉？

学生：我好惊讶，刚才我真的想了很多很多

头会先落地跌开，我怕会跌死。

学生：我真的好感动。那么多人抱着我，我感觉到很

温暖，好安全。

学生：我站在桌子上想了很多很多，想到了小时候我爸

爸是怎样骂我、打我的，想到了同学是怎样欺负我的，想到了

教练是怎样在大众面前批评我的，我还想到了我做过的很多噩

梦，今天我有这么多人理解我、支持我，我好激动。

教练：以后你们还怕不怕？信赖力和自信心增强了吗？

众学员：增强了！（全体人员拍手庆贺）。

专家感悟：连自己都不相信的人，怎么能获得别人的

信赖呢？



人做“向导”，一人用布条蒙

突破自我，相信自己，相信别人，增强人与人训练目标：

之间的信赖力。

米长的场地（操场、树林、教室或家事前准备：

训练时间：

里），障碍物（桌、椅），布条。

分钟。

具体方式：两人为一组，

住双眼，扮做“盲人”；做“向导”者带领“盲人”走完全

程；走完后，调换角色再做。

理论引导：同学们，我们都需要别人的信任，对吗？那你

是不是一个值得别人信赖的人呢？

示范演练：同学们注意：“盲人”要完全依赖“向导”引

导走完全程，“向导”要尽职尽责，做一个值得信赖的人。

好，开始，“向导”走在“盲人”的左前方，牵着对方的手，

往前走，并引导“盲人”：向前两步，下楼梯，一共是六层，

出门，向左拐，前方有一棵树，转右，对啦⋯⋯好好体会一

下，你有什么感觉、感受、需要。有依靠的需要吗？有害怕

的感受吗？有怀疑的感觉吗？还是不得不相信别人？向导：

你能做个值得别人信赖的人吗？

第一组做完了，请调换角色再做⋯⋯

效果讨论：教练：当你做“盲人”时，有什么感受？

搀扶盲人



学生

：很紧张，有点不敢往前走。

：怕“向导”放开我或误导我。

教练：当你做“向导”时，有什么感受？

：很放松。做一个靠得住的人。

：很小心的带着“盲人”向前走，有点成就感。

教练：从这个游戏中，大家体会到了什么？

：我们先要信任别人，别人才会信任我们。

：我们要做一个值得别人信赖的人。

教练：同学们是不是觉得非常有趣，自信心与信赖力增强

了，相互间的心理距离也大大拉近了？（学生：是！）好！同

学们，今天晚上每人写一篇日记，记下你们在做“搀扶盲人”

时的感受。带着这些问题去写：当你是“盲人”的时候，应该

信任“向导”吗？当你是“向导”的时候，应该怎样对待“盲

人”？想象一下，不相信人家会怎样？人家都不信赖你，你又

会怎样？通过这个游戏，你体会到了什么？

学生

学生

学生

学生

专家感悟：信赖别人固然重要，但更重要的是，你要

先做一个值得信赖的人！这需要自信。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


